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章节摘录

版权页：   插图：   古人说：尝遍百果能成仙，虽然其中有很多夸张的成分，但也有一定的道理。
因为水果的营养价值很高，经常食用适合自己体质的水果，也能起到保养身体，防治疾病的作用。
 常吃水果的功效 水果可以不经过烹调而直接食用，可以说是一种随手可得的营养食物，常吃水果会
有以下功效。
 美容养颜 水果中一般都含有丰富的维生素（特别是维生素C）、矿物质和果酸、果胶、磷脂等，具有
美白肌肤、抗氧化、延缓衰老的功效，所以水果是美容养颜的好帮手。
 塑形瘦身 常吃水果可以塑形瘦身。
因为水果一般含脂肪、蛋白质少，热量卡路里颇低，即使吃多了也不会比平常生活中所摄取的热量多
，所以体重自然减低，同时水果中富含粗纤维，吃进来很有饱足感，且能促进消化、增加肠胃蠕动，
使人体新陈代谢的速度加快，从而使人不易发胖。
 防治疾病 水果中所含有的多种营养素具有防病治病的功效，其中以膳食纤维与果胶的作用最为明显
，这两种营养素经人体吸收后，可防止便秘、大肠癌、血管硬化以及糖尿病等疾病的发生。
 排除体内的毒素 水果中所含的多种矿物质具有净血和造血的功能，可以强化肝脏和肾脏的功能，促
进体内毒索的排出，有助于通便，而且还能刺激消化液的分泌，调节肠道功能。
 具有抗癌功效 研究发现，水果中所含有的植化素具有很好的抗癌功效，因而常吃水果可以降低癌症
的发病率。
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