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前言

说到食疗养生，或许我们首先会想到中医药膳、米面肉食。
可您是否知道吃对蔬果也能养生呢？
日常生活中，我们所食用的蔬果中含有大量的蛋白质、维生素、膳食纤维、脂肪等物质。
合理均衡的食用不仅可以维持生命的正常运转，加强身体对营养的吸收，而且蔬果中某些特殊的营养
成分会大大提高人体自身对疾病的抵抗力及免疫力，减少疾病对我们的侵害。
人体通过摄取不同蔬果的养分，可以达到预防和辅助治疗多种疾病的功效。
那么如何吃对蔬果，蔬果到底有何种药用价值，蔬果的食疗功效有哪些？
带着种种问题让我们一同来探寻蔬果的食疗养生方法。
蔬菜——自然营养蔬菜含有丰富的纤维质，它可以促进身体的代谢功能，减少热量的摄取，达到控制
体重、促进肠胃蠕动的目的。
现代人摄取加工制品太多，因此更应该多吃蔬菜，除了可延缓食物消化吸收的速度，更能健胃整肠，
调整血液品质及身体体质。
同时蔬菜含有丰富的维生素，其中以维生素C和维生素A最为重要。
蔬菜颜色越深绿或深黄，含有的维生素A和维生素C就越多。
另外，有一些蔬菜含有丰富的钾、钙、钠、铁质等碱性矿物质，可以平稳血液中的酸碱值。
蔬菜大致可分为茎叶类、根茎类、瓜类、菌类海藻类、花蕊果实类五种。
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内容概要

　　《把病吃回去：养生蔬果对症速查图典》收录了百种生活中常见的蔬果，从蔬果的性味、用法用
量、食用药用部位、营养含量、保健功效、食用宜忌等方面，将蔬果养生祛病的功效作了细致的分析
，同时将蔬果与中草药正确地结合，精心配制食疗方，对一些常见病起到很好的预防和治疗效果。
养生食疗保健是人们日益关注的一个话题，人们也逐渐将吃、能吃的思维模式转变为该“如何吃”、
“怎么吃健康”的生活理念，所以现在我们的目标不仅是要吃饱，而且还要吃对营养，吃出健康，把
病吃回去。
　　千余种治病食疗方供您参考，让《把病吃回去：养生蔬果对症速查图典》成为您吃对营养，吃出
健康的养生宝典。
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序言 蔬果食疗有讲究治病养生两相宜食材图鉴药材图鉴蔬果的五色与五味上篇 水果鲜果类山楂 促进
消化、降血压的法宝木瓜 增强抵抗力，木瓜来帮你甘蔗 消暑、止渴、去呕功不可没石榴 杀菌、灭虫
、止痢疾毫不留情银杏 平喘、消炎大显神通百香果 安神、清热解毒不二选择西瓜 解暑利尿疗效好李
子 生津、促消化的好帮手杏、杏仁 肺结核、浮肿的克星芒果 健脾、开胃、助消化，数它最在行金橘 
止咳、消食、治感冒的食疗佳果猕猴桃 防老化、增强免疫力、治“三高”，一果多用枇杷 润肺、止
咳、化痰，消除咳嗽带来的困扰柿子 具有抵抗心率不齐、降血压的功效柑（橘子） 防治心脏病、强
化肝脏，为心肝保驾护航柚子 抗老化、抗氧化、促进肌肤的血液循环香蕉 治疗便秘，预防脑溢血的
首选水果香瓜 消暑解渴、净化血液，也可抗老化哈密瓜 所含的胡萝卜素是抗癌的最佳物质火龙果 清
血液、润肺、促进肠胃消化草莓 富含胺类物质，对血液病有特殊疗效荔枝 抑制B型肝炎病毒，预防流
鼻血，它有办法桑葚 调节机体免疫力，抵抗衰老的水果桃 辅助治疗缺铁性贫血的首选佳果梅 所含的
有效成分能抵御各种细菌的滋生梨 能止咳润肺，辅助治疗肺结核菠萝 富含的凤梨蛋白酶、生物苷能
消退血凝块枣 过敏性紫癜的克星，降压补血的能手无花果 富含乙醇提取物，可抗癌、降压杨桃 甜杨
桃利尿解毒，酸杨桃增强体质杨梅 生津止渴、消食开胃的佳品椰子 可调节脾虚乏力，消除食欲不振
葡萄 所含的白黎芦醇有抗癌的作用葡萄柚 含有抗菌消炎、抗病毒成分，也是减肥美容的好食品山竹 
击败痢疾、腹泻、胃肠溃疡的“水果女王”橄榄 富含钙、磷、铁及维生素C，可生津解毒龙眼 常食可
消除疲劳，增强记忆，也可抑制细菌柠檬 富含维生素C，具有消暑解渴的功效罗汉果 含有非糖甜味成
分，是糖尿病及肥胖者的首选苹果 排除毒素，让人远离疾病的“能手”樱桃 富含铁质，有润肤、美
容、防皱的奇效干果类栗子 富含大量蛋白质、脂肪，可抗饥饿莲子 丰富的莲子硷结晶有降压、强心
的功效胖大海 嗓子干哑、疼痛、失音，就找胖大海核桃 健脑、养颜的食疗佳品下篇 蔬菜茎叶类白菜 
富含大量纤维，可以有效预防感冒油菜 含钙量最高的蔬菜，有解毒防癌的作用芹菜 降低血压、清热
解毒的首选蔬菜蕨菜 能杀菌消炎、清肠排毒的“山菜之王”韭菜 所含蒜素可抵抗感冒病毒对人体的
侵害香菜 富含苹果酸、钾等成分，可促进血液循环香椿 抗癌、降血糖的保健蔬菜竹笋 低脂肪、高营
养，是心脑血管患者的食用佳品菠菜 营养丰富，能促进胰腺分泌、帮助消化茼蒿 丰富的胡萝卜素可
养心安神，补脑降压，增进食欲甘蓝 止痛抗癌，防酒精中毒一应俱全苋菜 富含蛋白质、脂肪的“长
寿菜”根茎类山药 含黏蛋白质、淀粉酶，是滋补身体的佳品牛蒡 含有降低胆固醇、促进血液循环及
杀菌的食物纤维芋头 含氟量高，具有预防龋齿的作用胡萝卜 富含胡萝卜素，能防癌、抗氧化及增强
抵抗力萝卜 清理肠胃、增进食欲，是促进新陈代谢的好助手马铃薯 消化不良、习惯性便秘者的食用
佳品红薯 有滋阴补脾、补气通便的功效莲藕 滋润脾胃、清热泄火两不误姜 增进食欲、防感冒，生姜
有一套荸荠 含有抗菌的荸荠英，可抑制流脑、流感病毒菱 可用作防治癌症的辅助食疗洋葱 常食可预
防骨质疏松症，也可防癌、抗衰老百合 有解渴润燥，改善支气管的作用蒜 所含的硫化丙烯有超强的
杀菌能力瓜类瓠瓜 丰富的葫芦素是慢性肝病腹水、晚期血吸虫病的克星丝瓜 清热解毒、利尿消肿的
好“药剂”黄瓜 含有黄瓜酶，能促进机体的新陈代谢冬瓜 富含维生素B1、B2，有清热化痰、消瘫的
功效苦瓜 多食可增进食欲、预防便秘南瓜 含有促进胰岛素分泌的食物纤维菌类、海藻类银耳 滋阴生
津、补脾安神的最佳食疗补品蘑菇 药食两用，既是调补佳品又能抵抗癌症香菇 抗肝炎、抗肿瘤、抗
病毒的最佳蔬菜黑木耳 滋养益胃，对高血压、高血糖效果显著海带 丰富的碘质可防治甲状腺肿大花
蕊果实类菜花 含有类黄酮最多的蔬菜，可防止感染番茄 常食可以增强小儿智力，延缓衰老金针菜 含
有丰富的维生素B1，有安神、助消化的奇效辣椒 所含的辣椒硷和辣椒酊是饮食中的健胃剂茄子 丰富
的维生素P可防治高血压、动脉粥样硬化青椒 特有的辣椒素能促进食欲、助消化各种病症适用蔬果索
引表
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章节摘录
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编辑推荐

《把病吃回去:养生蔬果对症速查图典》：第一次将蔬果的各个组成部分做详细的功效解析。
生活中常见的100种蔬果，千余种食疗养生方。
蔬果的性昧、食用药用部分、功效、用法用量、营养含量、饮食宜忌、拼音开头的对症速查表一应俱
全。
以传统中医理论为基础，将蔬果与中草药正确组合以治病养生。
食疗养生由我做主，营养健康一步到位，打开《把病吃回去:养生蔬果对症速查图典》给您呈现一个健
康实用的蔬果世界，蔬果除了信用养生还能药用治病吗？
蔬果都具有哪些营养功效，有什么信用忌？
蔬果的果肉食用后，果壳，树皮，花，种子，根，叶，藤茎还有用吗？
1000种最实用的蔬果食疗养生处方。
肺结合：用料：百合4钱、鱼腥草8钱、鸡蛋1个。
用法：将鱼腥草洗净，和百合一同煎汁。
然后将鸡蛋打入碗内，搅匀，再将煎好的药汁，趁沸冲熟鸡蛋，一次服下。
每日1剂，连服半个月。
小儿百日咳：用料：柿蒂3钱、乌梅核10个、白糖2钱。
用法：柿蒂阴干，鸟梅核研碎，再将二者一同用水煎煮，饮用时加入适量白糖，每天数次，连服4-7天
。
用料萝卜、半斤、生姜3片、葱白3段、豆腐半斤。
用法：先将萝卜、豆腐用清水煮，将熟时加入生姜、葱白，即可食用，每日1次。
用料：山楂3钱、菊花3钱、决明子4钱。
用法：在上述材料中加适量水煎煮，代茶饮用。
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