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内容概要

　　吃水果大有学问，如何选择水果?吃多少?何时吃?又怎么和其他食物搭配?我国不少人习惯饭后吃水
果，这是在吃饱或吃得过饱的基础上，以帮助消化为名，再添加的食物，这部分热量几乎全部被储存
，从而加重了超重和肥胖。

　　本书分两部分：第一部分综述水果的营养成分、保健功效、食用宜忌及食用安全等；第二部分介
绍25种常见水果的食用方法，包括食谱(菜肴、点心)和便方，帮助读者调整饮食结构，启动身体的自
我净化过程，溶解多余的脂肪，清除身体各种器官(肝、肾、肺、淋巴系统、生殖系统以及皮肤等)的
废物和毒素，净化血液，改善血质，促进新陈代谢，清洁并修复整个消化吸收系统，增强消化能力，
调整吸收平衡，养生保健，延缓衰老。
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作者简介

　　石四维，1938年1月生于上海，1958年7月毕业于北京大学。
长期从事写作业务，曾任职于报社、杂志社和通讯社，并被海外报刊聘为专栏作家、资深主笔、特约
撰稿人和总编辑。
自20世纪50年代起至今，在报刊发表作品数百万字，并在海内外出版书籍20余种。
　　近20年来，遵照亚圣孟子关于“食色，性也”的箴言，结合当代国情，编著食和色两个系列图书
。
在食方面，已由上海科学技术文献出版社出版了《秀色美餐一花卉食谱与便方》、《秀色养生一花卉
药膳与便方》和《性保健食疗》，本书是食系列丛书之一，介绍当今流行的使用水果营养保健的自然
疗法和多种常见水果的食用方法。
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章节摘录

　　4.葡萄1000克洗净，连皮加清水500毫升煮熟取汁，加淀粉适量拌匀，放入馅饼中包好，上笼蒸3-5
分钟，出笼晾凉切块，日服2次，每次50-100克。
滋阴补血、益气润肺，治肺虚咳嗽。
　　5.鲜葡萄500克洗净，连皮和鲜藕500克去皮、鲜生地黄500克洗净同榨汁，加蜂蜜50克调匀，曰服3
次，每次饮服50毫升。
利尿消肿、通淋消渴，治淋病。
　　6.葡萄1500克洗净，连皮榨汁；枸杞子100克洗净，加清水煎取浓汁100毫升，两汁混匀，小火浓缩
成膏，加入蜂蜜250克装瓶。
日服2次，每次10毫升，开水冲服。
补肾健腰，治腰腿酸痛。
　　7.葡萄500克洗净，连皮和莲藕2节去皮、生地黄200克洗净同榨汁，调匀饮汁，日服2次。
治肿瘤。
西瓜由于含蔗糖、果糖，在体内能转变成葡萄糖，引起血糖增高，糖尿病患者吃了会加重病情，但西
瓜皮加水煮汁治糖尿病有一定疗效。
西瓜皮除含丰富的维生素，还含有多种有机酸和钙、磷、铁等矿物质。
西瓜皮的清热解毒作用比西瓜瓤更好，它不仅化热除烦、去风利湿，还可作为利尿剂，治疗肾炎水肿
、糖尿病、黄疸等，并能解酒毒、醒神态。
　　下面介绍西瓜皮的几种用法：　　1.西瓜100克洗净，连皮切片和白茅根30克洗净，切段，加清
水400毫升煎至200毫升，日服1剂，分1-2次饮服，连服5-7日。
清热解毒、凉血止血。
　　2.西瓜皮250克和鲜荷叶1张洗净，同入锅加清水煎煮，代茶饮。
清热解暑。
　　3.西瓜皮100克和白茅根或芦根30克、生姜3片同入锅，加清水煎汤，日服1剂，分2次饮服。
治感冒。
　　1.香蕉皮60克洗净，加清水煎汤，加白糖，代茶饮。
生津解酒、治白喉。
　　2.香蕉皮150克洗净，切碎，加清水煎煮30分钟，过滤取汁，曰服1剂，分2-3次饮服。
降压祛病、健脑益智，治神经衰弱、高血压。
　　3.香蕉皮1个洗净，加冰糖和清水煎炖，日服1剂，分2次饮服。
治牙痛。
　　4.香蕉皮、野菊花各30克和冰糖20克同入锅，加适量清水小火煎汤，代茶饮。
治咯血。
　　5.香蕉皮捣烂成泥，加姜汁涂擦皮肤，消炎止痛、抗菌止痒。
　　6.香蕉皮搓手足，防治冻疮。
　　7.香蕉皮晒干研末擦肤，所含维生素A对皮肤有保护作用。
　　吃葡萄不吐葡萄皮，这是因为葡萄中含有强力抗氧化物质--白藜芦醇及类黄酮等成分，皮里的含
量比例远高于果肉，皮里的逆转醇具有阿司匹林药物的溶栓、抗白凝效益，可预防缺血性卒中如脑梗
死、脑血栓等，还具降血压和血脂、治动脉硬化、增强免疫力、抗衰老等功效，并能防止癌症的发生
。
为获取较多的有益成分，不妨将鲜葡萄洗净后连皮带籽榨汁或粉碎后同食。
　　⋯⋯
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