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前言

　　医学之父——希波克接提斯曾主张：“以食物为良药”。
水果，作为人们生活中比较重要的食物品种。
它不仅芳香诱人，酸甜可口，而且还能防病治病，在人类生存和增进健康中占有重要位置。
科学家指出，每人每天食用200～300克水果，才能满足人体正常营养的基本需要量。
　　新鲜的水果含有人体必需的多种维生素、碳水化合物、蛋白质、脂肪、粗纤维、矿物质等等营养
物质。
尤其是维生素C的含量较多，以山楂、鲜枣、鲜桂圆、柑橘类等含量最高。
水果中含有多种营养糖分，主要是葡萄糖、果糖和蔗糖，因此水果一般都含有较高的热量。
另外，水果中还含有特有的色素、香味素、果酸、果胶、食物纤维等特有的成分，口感很好。
在促进食欲，增强消化以及满足人体所需热量方面起着重要的作用。
　　《英国医学杂志》一项科学研究报告证明：“每天吃一果，医生远离我”绝对是一至理名言。
用水果预防和治疗疾病，从古到今，不仅得到了历代医学家们的重视与肯定，而且还积累了相当丰富
的经验，并为现代医学研究所证实。
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内容概要

感冒、气喘、高血压、心脏病⋯⋯这些突如其来的各种疾病常常让人“ 措手不及”。
这时，人们首先想到的是用药物来治疗和缓解各种病症，但是，“是药三分毒”，药物的效果再好，
它也会对人的健康造成或多或少的影响。
其实，除了对症吃药外，作为我们生活中非常重要的食物品种——水果，对于减缓和有效治疗各种疾
病也能起到意想不到的功效。
    多吃水果的好处目前似乎已被大多数人所知晓，水果不仅是人们生活中不能缺少的食物，更是治病
的“良药”。
任何一种水果都含有不同的营养素，对某些疾病有独特的疗效。
本书详细介绍了各种常见疾病的独特水果疗法，并同时配备了水果的“食疗验方”，实用性很强。
文中插入的“小知识导读”和“养生二三事”更是增加了本书的知识性与趣味性，可以说本书集实用
性、知识性、趣味性于一体，真心希望大家通过阅读本书可以对水果与健康的关系有一个全新的认识
，健康生活每一天！
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章节摘录

　　世界公认的10大健康水果　　大家都知道，吃水果可以维护身体健康，但是，哪些水果对身体健
康最有利，并能够达到治病的效果呢(7美国《读者文摘》杂志曾给水果排出了名次，介绍了世界公认
的10大健康水果：　　苹果苹果中含有丰富的水溶性食物纤维——果胶，可以补充人体足够的纤维质
，能够有效地防止高血脂、高血压、高血糖，清理肠道，预防大肠癌。
实验证明，苹果中的苹果酸可以稳定血糖，预防糖尿病，因此糖尿病患者宜吃酸味苹果。
而心血管病患者和肥胖者宜吃甜苹果；治疗便秘时可吃熟苹果；睡觉前宜吃鲜苹果，可以消除口腔内
的细菌，改善肾脏功能；苹果还能防癌，预防铅中毒。
苹果汁有很强大的杀灭传染性病毒的作用，吃较多苹果的人得感冒的机会远比不吃或少吃苹果的人要
低。
苹果有着天然的怡人香气，具有明显的消除压抑感的作用。
　　杏杏含有丰富的p胡萝卜素，能够很好地帮助人体摄取维生素A。
杏也是维生素B，含量最为丰富的果品，而维生素B，又是极有效的抗癌物质，并且只对癌细胞有杀灭
作用，对正常健康的细胞无任何毒害。
　　香蕉香蕉中钾元素的含量很高，这对人的心脏和肌肉功能很有好处。
香蕉中还含有血管紧张素转化酶抑制物质，可抑制血压升高，对降低血压有辅助作用。
香蕉中含有大量的碳水化合物、粗纤维，能将体内致癌物质迅速排出体外，因此香蕉也是一种较好的
防癌、抗癌果品。
　　黑莓黑莓营养价值高，黑莓果实中含有较高的糖类、蛋白质和多种维生素，果实中含有20种氨基
酸，其中15种是人体所必需的。
果实中还含有较高的纤维素，同等重量黑莓中纤维物质的含量是其他水果的3倍多，对心脏健康很有
帮助。
此外，黑莓还有止渴、发汗、解暑、除痰、活血等作用。
　　蓝莓蓝莓是种特别的水果，蓝莓果中含有的花色甙对眼睛的视力有很好的保护作用，同时还有预
防脑中风、手脚冰凉、稳定血压、降低胆固醇的作用。
蓝莓还含有丰富的维生素C，维生素E和B胡萝卜素。
多吃蓝莓可以延缓衰老、预防癌症，减少尿路感染的几率。
尤其是对于记忆力衰退和运动神经功能减弱有特殊的预防作用。
　　甜瓜甜瓜的维生素A和c的含量都很高，是补充维生素的理想食物。
甜瓜中含有转化酶，可以将不溶性蛋白质转变成可溶性蛋白质，能帮助肾脏病人吸收营养，对肾病患
者有益。
　　樱桃樱桃能帮助人保护心脏健康。
樱桃含铁量高，常食樱桃可补充体内对铁元素的需求，促进血红蛋白再生，既可防治缺铁性贫血，又
可增强体质，健脑益智。
麻疹流行时，给小儿饮用樱桃汁能够预防感染。
不仅如此，樱桃还具有美容功效，常用樱桃汁涂擦面部及皱纹处，能使面部皮肤红润嫩白，去皱消斑
。
　　越橘越橘中富含保护眼睛的各种维生素、矿物质及抗氧化剂。
越橘被誉为循环系统毛细血管的修理工，它能强化心脑血管，预防心脑血管病变，防止血栓形成，还
能帮助减少尿路感染的几率。
　　葡萄柚葡萄柚中的维生素C的含量很高，能促进抗体生成，增强人体的解毒功能。
葡萄柚中含有丰富的钾，而不含钠，瓣膜中的天然果胶还能降低血胆固醇，因此是高血压和心血管疾
病患者很好的食疗水果。
经医学研究证明，佛罗里达葡萄柚，也叫西柚，含有大量的抗氧化元素，而且葡萄柚所含热量极低，
每个只有大约60卡。
对于爱美的女孩子来说，葡萄柚中含有的维生素P，可以增强皮肤弹性、缩小毛孔。
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　　紫葡萄紫葡萄含有的类黄酮等物质能对心脏提供三重保护作用，从而可预防心脏病，而且紫葡萄
汁优于白葡萄汁。
　　为何水果能祛病　　吃水果除了能够增加各种维生素，具有营养作用之外，而且还有很好的祛病
效果。
有句俗语叫“每天一苹果，医生远离我。
”这句话的意思也就是说水果可以让我们远离疾病的干扰。
大量医学研究表明，经常进食水果可明显降低患肿瘤等慢性疾病的危险度。
　　水果中含有丰富的维生素和无机盐等人体必需的元素。
特别是维生素类含量最多，它对人体代谢具有调节作用，并参与人体神经系统、内分泌系统的活动，
提高人体免疫功能。
像维生素C，它可以提高人体对传染病及外界不良因素的抵抗力，促进细胞间质中胶原的形成，增加
毛细血管致密性，减低渗透性及脆性。
另外，维生素C还能刺激造血功能及调节循环系统功能。
　　在许多新鲜水果，如橘、柑、栗、葡萄、柠檬、橙子、李子、苹果等中，含有丰富的维生素P，
也具有降低血管通透性的作用。
杏子、山楂等水果中含有丰富维生素A，它是维持生长发育所必需的物质，又是维持正常视力功能的
重要因素，还与上皮细胞的正常发育及甲状腺、性腺等内分泌系统密切相关。
在葡萄、杏子、李子、栗子及橘类水果中含有大量钾盐，它们能够对人体酸碱平衡起到重要作用。
　　归纳起来，水果有以下几大方面的作用：一是可以清热利尿，祛身热之疾，对于中暑、发热、口
渴、汗多、烦躁等症具有一定的治疗作用。
二是可以宣肺纳肾，治咳喘之症，如水果中的杏、桃、枇杷、百合等就可以作为清肺止咳之妙药。
三是可以健脾化湿，调肠胃之疾病，如柑、橘、橙等水果，就具有健脾醒胃、理气消胀之功效。
四是可以润肠通便，解便秘之疾，如杏仁、桃仁、核桃仁、松子仁等，就是便秘患者预防和治疗之佳
果。
五是可以作为滋阴补肾，健脑益智佳品，如葡萄、枸杞、核桃等水果，在促进大脑发育、增进儿童智
力有很高价值。
此外，水果还具有润肤养颜，美容防老的作用，如在苹果、核桃等水果中含有大量的维生素E，具有
防止动脉硬化，防治痤疮和老年斑，延缓人体的衰老和皮肤老化，使皮肤健美的功效。
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媒体关注与评论

　　《自己是最好的医生》系列读物以《图解家庭医学大百科》为基础，结合中国目前的医疗现状和
中国人的生活方式，由全国健康教育首席专家洪昭光教授主编，国内具有丰富临床经验的医学专家修
订，旨在帮助读者更好地掌握自己的健康，从容应对疾病，轻松做自己最好的医生！
本书共辑录了临床常见45种疾病的独特水果疗法。
按呼吸系统疾病、儿科疾病，血液、循环系统疾病，神经系统、内分泌代谢性疾病，消化系统、肠胃
、肝脏疾病，妇科疾病，泌尿、生殖系统疾病，皮肤疾病和其他共八个方面，分门别类，予以介绍。
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