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内容概要

欧洲有句谚语：“一日一苹果，医生远离我”。
　　因此，苹果对人体健康的成效已毋庸置疑，本书堪称“苹果健康小百科”，针对苹果对健康养生
方面，有极细部的解析，包括内科、心科、妇科、男科、外科、皮肤科、五官科等疾病的食疗方，另
有防癌抗癌的食疗专章，最后并提供各种养生妙方，对您及家人做了全方位的呵护。
　　希望藉由此书的出版，能带给每个家庭幸福!
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章节摘录

第1章 概述第一节 苹果的物生学特性苹果为蔷薇科苹果属植物苹果树的果实，古称“柰”，又叫频婆
、柰子、平波、超凡子、天然子等，是老幼皆宜的水果之一。
苹果原产我国新疆和欧洲，西汉《上林赋》中已有记述，在魏晋时代已盛行栽培，那时候栽种的苹果
个小，肉质绵软，汁少，不耐贮存，成熟后30～40天就腐烂了，故也称绵苹果或中国苹果，新疆和甘
肃一带现仍有零星栽培。
我们现今吃到的大苹果，系西洋苹果，由国外引入，栽培历史较短，至今不过100多年。
约在1870年前后首先由美国传教士引入我国山东烟台。
以后外国列强瓜分中国时又引入许多苹果品种。
我们现今栽培的许多品种就是那时候引入的。
现今，我国苹果的主要产区分布在山东、辽宁、河北、陕西、河南、山西、甘肃、新疆、内蒙古、湖
北、江苏、安徽、北京和天津等地。
现今，苹果是全世界栽培地区最广、产量最多的最重要的落叶果树。
苹果是我国温带地区的一种主要果品，素有“温带水果之冠”的美称，全世界有苹果品种10000多个，
其中有经济价值的只有100多个，经常栽培的仅20余种，如红富士、秦冠、红元帅、黄元帅、金星、金
帅、祥五、倭锦、金冠、胜利、国光、金红等。
苹果是水果中不可多得的常年供应水果之一，且滋味、形状、颜色均可列为水果之冠，是人们日常食
用、馈赠的首选。
苹果自6月中旬到11月间陆续成熟，一直可贮存到翌年6月。
苹果色、香、味、形、质俱佳，无论是高级宴席上，还是家庭日常生活中，一年四季几乎到处都可见
到苹果的鲜果、果汁、果脯、果酒、果酱或罐头食品，成为人们的美食佳肴。
对于有条件进行庭院种植的人家来说，苹果盆栽技术值得一学。
盆栽苹果一般2～3年即可结果，4～5年生的苹果，每株结果15～25个。
栽培技术如下：选盆与配置营养土：选择口径40厘米、底径35厘米、高30厘米，有排水孔的瓦盆、木
桶、木箱。
营养土配制：肥沃熟土6份、河沙2份、腐熟的羊粪1份、沤烂的树叶及发酵肥1份，按比例混合均匀、
过筛。
上盆：选择植株健壮、芽眼饱满、无病虫危害的苗木，于4月上中旬上盆栽植；栽植时用5度石硫合剂
浸根消毒，并剪去坏死根。
先把少量营养土装入盆底，再放入苗木，将根系摆布均匀，埋土踏实，及时浇水，即可保证成活。
肥水管理：萌芽前后施0.2％速效性氮肥1次，从5月份开始，每10天左右追施液肥1次，以200倍液有机
饼肥为主，尿素、二铵、硫铵等各0.2％的无机液肥为辅。
果实膨大期进行叶面喷肥，可喷施0.3％～0.5％尿素、3％～5％草木灰浸出液。
秋梢旺长、果实接近成熟时每半个月追施1次200倍有机液肥。
新梢停长、果实成熟期，根据植株生长情况，每10天追肥1次，以200倍有机液肥为主，配合使用0.2％
的无机氮肥。
盆栽苹果的土壤要在干透后浇透，萌芽期、花期、果实膨大期要及时补充水分。
6月份为促进花芽分化，要适当控水；7～8月雨季要少浇水。
整形修剪：盆栽果树，可根据个人的爱好修剪成盆景树形，注意角度开张，使之通风透光，利于形成
花芽，获得高产。
盆栽苹果控制树冠要从1年生苗起，以杆高相当于盆体高度或高出盆体一倍为宜，采用盘绕式拉枝方
式，抑制长势，促使发枝。
也可对1年生苗木按所需高度进行摘心，促壮主杆，再发新枝。
对新发枝应拉枝培养树形；对徒长枝、竞争枝，在枝条的5～7片叶间进行扭梢，可有效控制树体高度
，防止徒长，促成花芽；对生长旺的徒长枝和竞争枝要充分利用，结合拉枝进行扭梢、摘心、刻伤、
环剥，可培养大量结果枝，并促使其形成花芽，达到早结果、多结果的目的。
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当盆栽苹果进入结果期时，树形已基本确立，要根据品种合理选留枝条，以整个树冠空间占满、得到
合理利用为宜，有空间的长枝可留作培养新骨架，中、短枝培养为结果枝组，使树冠保持稳定，做到
长短枝相间，叶果比适宜。
花果管理：在苹果开花前2～3天，从物候期相近的果园采取花粉，在盆栽苹果盛花初期，花朵开花的
当天上午进行人工授粉。
在开花期用0.25％的硼砂喷洒，可提高坐果率。
在生理落果后进行果实套袋；在果实成熟前15～30天取下果袋，使果实着色。
病虫害防治：盆栽苹果由于管理精细，通风透光好，生长健壮，病虫害较少，一旦发生病虫害，要及
时摘除病枝、病叶、病果，刮除病斑，人工捕捉害虫。
病虫害严重时，在落花后喷洒杀菌剂1～2次，防治果实和叶片病害。
第二节 苹果的营养价值苹果为世界四大水果之一，素有“幸福果”的美称，苹果营养全面且易被人体
吸收，非常适合婴幼儿、老人和病人食用。
每1 00克苹果可食部分中含有水分85.9克、蛋白质0.3克、脂肪0.3克、膳食纤维0.8克、糖类12.5克、钙15
毫克、磷7毫克、铁0.3毫克、锌0.06毫克，还含有胡萝卜素0.6毫克、维生素B10.01毫克、维生素B20.02
毫克、尼克酸0.1毫克、维生素C4毫克，以及苹果酸、奎宁酸、酒石酸、芳香醇、鞣酸、果胶等营养素
。
苹果果肉含糖量高，其中主要是果糖、还原糖和蔗糖，易为人体吸收；还含有机酸及芳香醇类，使果
实香馥浓郁、甜酸爽口，可增进食欲，促进消化。
苹果还含有较多的钾和较少的钠。
钾含量高的果品可促进体内钠盐排出，对水肿患者及高血压患者有较好疗效。
将苹果去皮、核，做成的果泥给小儿食用，既可增加营养，对小儿肠炎、腹泻也有较好效果。
苹果含有各种矿物质，特别是含有丰富的溶解性磷和铁，具有补脑助血、安眠养神的作用，并有防积
食、中和过多胃酸和促进肾脏泌尿的功能。
苹果含有较多果酸和鞣酸，有帮助消化和收敛作用，可治慢性腹泻。
苹果还含有较多的纤维素、有机酸，可促进肠的蠕动，增加粪便体积，使之松软易排出，并防止胆固
醇增加，减少血糖含量，治疗糖尿病等。
故每天吃上1～2个苹果，可以治疗便秘并对糖尿病、神经性结肠炎、肺结核的初期患者有一定疗效。
苹果属生理碱性食物，碱度为3.7，每天饭后吃上1～2个苹果，可以缓和肉食的生理酸性，调节血液的
酸碱平衡。
孕妇妊娠反应期间吃苹果，一方面能补充维生素c等营养素，另一方面可调节水盐及电解质平衡，防
止因频繁呕吐而引起的酸中毒。
每天吃1个苹果的10个理由：1个不大不小的苹果只含250～418千焦热量，不含脂肪，含较少的钠。
含5克纤维素和20克糖类。
苹果的纤维、果胶、抗氧化物和其他成分能降低体内坏胆固醇并提高好胆固醇含量。
苹果的营养成分及其他植物化学成分有助于抗呼吸道疾病及结肠癌。
苹果还含硼，硼是一种有助于保持骨密度和保护心脏免得心脏病的矿物质。
苹果里鞣酸能起到保护牙齿、防止龋齿和发生牙龈炎的作用，并能防止泌尿系统感染。
每天吃1个苹果(最好连皮吃)，还能防止脑卒中。
苹果所含的维生素和抗氧化物能防衰老。
苹果所含的一些有效物质及维生素C能起到抗癌作用。
苹果富含叶酸，叶酸属于B族维生素，它有助于防止心脏病的发生。
苹果是寒热虚实病症都不需禁忌的果品，是预防各种疾病，促进恢复健康的益果良药，但吃苹果需削
皮，防止污染的农药危害。
第三节 苹果的保健价值欧洲民谚有“日食一苹果，医生远离我”。
说明经常吃苹果具有良好的保健作用。
中医认为，苹果性平味甘酸，具有补心益气、增强记忆、生津止渴、止泻润肺、健胃和脾、除烦、解
暑、醒酒等功效。
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现代医学研究表明，苹果具有多方面的保健作用，主要表现在下列方面：苹果是健康水果之最据美国
《读者文摘》杂志介绍，10种水果对健康最有利。
其中苹果排名第一，因为苹果富含纤维物质，可补充人体足够的纤维质，降低心脏病发病率，还可以
减肥。
排在苹果之后的是杏，然后分别是香蕉、黑莓、蓝莓、甜瓜、樱桃、越橘、葡萄柚和紫葡萄。
苹果有助于治疗缺锌症用苹果汁治疗缺锌比用其他锌制剂更易被消化吸收。
正因为苹果有如此神奇的妙用，所以被越来越多的人称为“大夫第一药”。
苹果对缺锌儿童有良好疗效，儿童常食可增加记忆力，故称“记忆之果”。
我国历来有“饭后一苹果，老头赛小伙”的谚语。
苹果汁对人体缺锌症早有惊人的疗效。
因为缺锌症是由于糖尿病排泄增加、食豆类过多、过度饮酒和使用抗生素药剂等，使体内缺锌而引起
的皮炎和脱毛等病症。
据研究，用苹果汁治疗比以往采用锌制剂治疗更易被消化吸收，其疗效也好于富含锌的牡蛎。
高浓度的果汁疗效好。
慢性前列腺炎患者宜常吃苹果前列腺中含有一定量的抗菌因子，其主要成分是锌，抗菌作用与青霉素
相似。
人在患慢性前列腺炎时，锌含量明显降低，并难以提高。
与常用含锌药物相比，苹果汁比含锌高的药物更具有疗效，且具有安全、易消化吸收、易为患者接受
的特点。
另外，“苹果疗法”的疗效与苹果汁浓度成正比，浓度越高疗效越佳。
研究发现，在前列腺炎患者中，大多数人前列腺液和精浆中锌含量降低，尤其是慢性细菌性前列腺炎
患者锌含量降低更为明显。
锌在血液和前列腺液中的含量与前列腺的抗菌杀菌作用有关，锌含量降低时，前列腺的抗菌能力下降
，对炎症的防御能力也下降，从而容易导致前列腺感染。
在对慢性前列腺炎治疗过程中，人们发现，有些病例虽然症状消失病已治愈，但前列腺液中锌含量仍
持续偏低，这类患者常常易复发。
而那些随着慢性前列腺炎病情的改善和治愈，锌含量逐渐增高及恢复正常的患者，复发的几率则大为
降低。
专家认为，苹果汁比含锌的药物更具有疗效，且苹果汁的浓度越高疗效越好。
因而慢性前列腺炎患者常吃一些苹果，是一种相当有效的饮食疗法。
苹果有助于预防心脑血管疾病近年来的研究表明，氧化型低密度脂蛋白一胆固醇容易沉积在动脉管壁
，引起冠状动脉和脑动脉等动脉的粥样硬化，从而导致心脑血管疾病的发生。
类黄酮是一种天然抗氧化剂，通过抑制低密度脂蛋白氧化，从而发挥抗动脉粥样硬化的作用。
此外，类黄酮还能抑制血小板聚集，降低血液黏稠度，减少血栓形成倾向，可以防止心脑血管疾病的
发生并降低死亡率。
英国著名的药理学家苏珊·奥尔德里奇博士研究发现，苹果含有15％糖类及果胶，维生素A、维生素C
、维生素E、钾和抗氧化剂等含量亦很丰富。
苹果所含的多酚及黄酮类物质对预防心脑血管疾病尤为重要。
美国艾尔·敏德尔博士研究指出，苹果的可溶性纤维——果胶，可有效地降低胆固醇。
一个中等大小的未削皮的苹果可提供3.9克纤维素(削皮的提供2.7克的纤维素)。
研究人员将实验鼠分两组，一组胆固醇正常的实验鼠除了一日三餐外，再喂一个苹果。
另一组实验鼠故意养成胆固醇高的，也是一日三餐之外再加上一个苹果。
结果表明，前者胆固醇下降了20％，后一组胆固醇也接近正常了。
更有意义的是，这些实验鼠的低密度脂蛋白也降低了。
研究者又以人为对象进行了类似的试验，结果证明，每日吃两个苹果的人，胆固醇可降低16％。
根据日本的研究，如果你每天吃2个苹果的话，血液中的中性脂肪含量会逐渐降低，而中性脂肪是造
成血管硬化的罪魁祸首。
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因此，每天吃2个苹果可防血管硬化。
日本筑波地区的国立果树科学研究所研究人员田中表示：“每天吃大约400克的苹果，的确可降低血液
中性脂肪的含量”。
研究小组让30～57岁的14名参与试验的志愿人士，每天吃富士苹果1个半，有的吃2个苹果，为期3个星
期。
研究小组成员天野表示，他们检验参与者的血液，发现中性脂肪含量平均降低21％。
研究结果显示，吃苹果会增加血液中维生素C含量，约提升34％，而且参加者体内的益生菌数量也增
加。
冠心病人应多吃苹果苹果酸能降低胆固醇，具有对抗动脉硬化的作用。
冠心病人应多吃苹果，因为常吃苹果能使血中胆固醇下降。
苹果使胆固醇下降的机理是：苹果本身不含胆固醇；能促进胆固醇从胆汁中排出；苹果含有大量果胶
，果胶能阻止肠内胆酸的重吸收，使之排出体外，从而减弱了肠肝循环使胆固醇排出增多；苹果能在
肠道内分解出乙酸，乙酸有利于胆固醇的代谢。
苹果还含有丰富的维生素C、果糖和微量元素镁等，它们均有利于胆固醇的代谢。
常吃苹果还能降血压，从而对防治冠心病有益。
苹果也是防治高血压病的理想食品。
高血压病的发生，往往与人体内钠盐的积累有关，人体摄取过量的钠，是脑卒中和高血压病的主要成
因，而苹果含有大量的钾盐，可将人体血液中的钠盐置换出来，有利于降低血压。
此外，严重水肿的病人，在服利尿药的同时，多吃些苹果也有利于补充钾，增强疗效。
日本弘前大学佐佐木亮教授对稻米产区和苹果产区数万人调查后指出，每天吃3个以上苹果的人，血
压均能维持在较低水平。
因为苹果含有丰富的鞣酸、苹果酸、有机酸、果胶和纤维素，有整肠收敛的作用。
其中的果胶和纤维素又有吸收细菌和毒素的作用，因此，食用苹果能治疗婴儿的轻度腹泻。
苹果的纤维素能使大便松软，便于排泄，有机酸也有刺激肠蠕动的作用，因此食用苹果能促进通便。
但是，由于苹果中含有果胶，多食可止泻，但经常过多食用则会引起便秘。
常吃苹果或常饮苹果汁能增加血色素，使皮肤变得细白红嫩，维护皮肤健美。
因此，对于贫血患者来说，食用苹果可以起到一定的辅助治疗作用。
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《一日一苹果医生远离我》由江西科技出版社出版。
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