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内容概要

　　医学家、营养学家认为，水果中的营养素能够增强人体免疫功能，抵御癌细胞。
在患病后适当补充水果，既能均衡营养，又可以使您早日康复。
如果您已厌倦了传统的药物，不妨选择天然可口的水果餐，来帮助您吃出苗条，吃出健康，从而提高
机体免疫力，远离疾病！
《水果医生》从水果的特性出发，将水果的性味、营养成分、保健功效、食用宜忌等做了全面系统的
介绍，并推荐了较多的实用治病良方及美味食谱以飨读者。
编著此书，旨在为读者提供最佳营养方案，引导读者将最科学的营养理念应用于每天的生活实践中。
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章节摘录

　　水果的四性五味　　水果的四性　　水果的四性即“寒、凉、温、热”四种属性，而介于寒热之
间的则为平　　性。
四性的分类，可以更明显地针对体质来选择适宜食用的水果。
比如：热性体质的人不宜吃太多热性的水果。
　　(1)寒凉性水果　　可清热降火气，使人体能量代谢率降低，降低热量。
其代表水果有柚子、甜瓜、梨、西红柿、甘蔗、香蕉、柿子、西瓜、草莓、橘子、椰子等。
适合热性体质、热性症状者食用。
　　(2)温性水果　　可补虚、祛寒，使人体的能量代谢率提高，增加人体热量。
其代表水果有杨梅、杏、石榴、芒果、大枣、槟榔、荔枝、金橘等。
适合寒性体质、寒性症状者食用。
　　(3)热性水果　　可消除寒症，增加人体热量。
其代表水果有荔枝、龙眼、榴莲等。
适合寒性体质、寒性症状者食用。
　　(4)平性水果　　可补虚、开胃、健脾，容易消化，身体强健者可以长期食用。
其代表水果有苹果、葡萄等，适合各种体质的人食用。
　　水果的五昧　　水果的五味即“甘、酸、咸、苦、辛”五种滋味。
这五味各有对应的人体器官和功效。
水果固有的五味要求我们在食用时也要注意均衡，否则对健康不利。
　　(1)甘味　　有止痛、滋养、补虚的功效，对应器官是脾。
其代表水果是香蕉、龙眼、荔枝等，如果食用过量会导致发胖。
　　(2)酸味　　有开胃生津、收敛止汗、帮助消化的功效。
其对应器官是肝。
代表水果是橙子、柠檬等。
不可过量食用，否则会损伤筋骨。
　　(3)咸昧　　有润肠痛便、消肿解毒的功效，对应器官是肾。
也不宜食用过量，否则会导致高血压，使血液凝滞。
　　(4)苦味　　有降火、解毒、除烦、清热的功效，对应器官是心，代表水果为橄榄。
食用过量容易引起消化不良，胃病患者应特别注意。
　　(5)辛昧　　能发散风寒、补气活血，其对应器官为肺。
不宜过量食用，否则会损耗气力，使火气上升，损伤津液等。
察颜观色吃水果不同色彩的水果，有不同的营养价值，当然功效也各不相同。
黄色黄色素是一种黄酮类，具有抗酸化的作用，对动脉硬化、癌症、老化有预防效果。
代表水果有木瓜、香蕉、柠檬等。
橘色柑类的橘色素有抵制癌症的作用，它的作用为胡萝卜素的五倍，并含有丰富的维生素C。
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编辑推荐

　　本书由中国家庭保健协会特别推荐！
　　本书是根据水果的营养特点，对常见水果的性味、营养成分、保健功效、食用宜忌等进行了全面
系统的介绍，并推荐了很多实用的水果治病良方及美味水果餐以飨读者。
本书图文并茂、内容新颖而丰富，极具可读性。
编著此书，旨在为读者提供最佳的水果养生方案，引导读者将最佳的营养理念应用于每天的实际生活
中。
　　亲爱的读者，如果您已厌倦了吃药，不妨选择天然可口的水果餐，来帮助您吃出苗条，吃出健康
，提高机体免疫力，从而远离疾病困扰!

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<水果医生>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


