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前言

中国民间素有“食，不可无绿”的说法。
20世纪70年代，美国医学界和营养学界调查发现，发展中国家的人民由于食用大量的蔬菜、水果等植
物性食物，因而他们抵御癌症和心血管疾病的能力相对比较强。
相反，将肉类做主食，把牛奶当水喝，而将蔬菜作为点缀的西方人，却面临着“文明病”的威胁。
全球大量的调查资料显示，每天食用蔬菜、水果可以降低癌症和心脏病的发病率。
许多具有健康保健作用的植物性食物，特别是蔬菜，都含有大量膳食纤维、极少量脂肪，这恰好与典
型的美国式饮食相反。
膳食纤维在很长时间内被认为是几乎完全没有营养价值的成分，机体由于缺乏分解消化膳食纤维的酶
系统，只能将这些“无用之物”作为粪便排出体外。
但近年来医学家发现，高脂肪、低膳食纤维的西方饮食日益蔓延，患习惯性便秘的人群越来越多，粪
便在大肠内停留时间过长，是诱发大肠癌的重要原因之一。
所以膳食纤维对预防中老年人高脂血症、冠心病、肥胖病、便秘、结肠癌等的发生有重要作用。
多吃些蔬菜、水果应成为现代人维护健康的指导原则之一，但并不意味着各种各样的蔬菜和水果适合
于每一个人。
食用果蔬也应讲科学。
因为每个人的体质及身体状况都不相同，各种蔬菜和水果的性能及其对人体的作用也是不同的。
所以不作任何选择，一厢情愿遵循“多吃蔬菜水果”的原则，具有很大的盲目性，可能不利于维护健
康的目的。
那么，如何选择蔬菜和水果才有益于健康呢？
同中药一样，蔬菜、水果也有寒、热、温、凉“四气”之分，所谓“四气”（连同不寒不热的平性，
亦有人称为五性）。
温热性果蔬具有温补、散寒、壮阳作用；寒凉性果蔬则有清热泻火、滋阴生津的功效。
不懂得果蔬之性，就很难明白其中之宜忌。
热性或温性果蔬适宜寒证或阳气不足之人；寒性或凉性果蔬，适宜热证或阳气旺盛者。
也就是说，前者忌吃寒凉性果蔬，后者忌吃温热性果蔬。
此外，吃果蔬还要讲究与四时气候相适应。
这就是说，寒凉季节要少吃寒凉性果蔬，炎热季节要少吃温热性果蔬，其宜忌也要随四季气候的变化
而变化。
为了指导现代人科学地食用果蔬，我们特编写此书。
本书分上、中、下三篇：上篇对蔬菜、水果防病保健进行了面面观，向读者介绍了果蔬对人体健康的
重要性，素食与生食的科学分析，食物的颜色与健康，吃蔬菜如何讲究安全，顺应四季吃果蔬，如何
因病对症吃果蔬，怎样根据自己的体质、果蔬的性味来选食；中、下篇具体指导您如何吃寒、凉、平
、温、热性果蔬，对每一种蔬菜、水果都进行了介绍，并阐明其营养成分、防病治病、保健食谱及友
情提醒，全面地告诉您吃好果蔬、防病保健的知识。
本书的选题得到了石进英社长的指点与帮助，在此表示衷心的感谢。
编者2010年10月
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内容概要

“吃蔬菜水果保健康”已成为现代人的养生理念，但是每个人到底适合吃什么蔬菜、水果却是个难解
的问题。
张秋臻、钱静庄和张振兴编著的《寒热果蔬你该选吃哪种》详细叙述了寒性果蔬、热性果蔬的性味、
归经和功效，还阐述了寒、凉、温、热和辛、甘、酸、苦、咸药食同源的“四气五味”特性和适合四
季的果蔬，以及常见病患者的食疗方。
《寒热果蔬你该选吃哪种》阐明了不同体质进食果蔬的食疗原则。
一书在手，让你轻松选择适合自己的果蔬。
《寒热果蔬你该选吃哪种》适合广大读者阅读参考。
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作者简介

张秋臻，湖北省鄂州市中心医院副主任医师，从事运动医学工作三十涂年。
爱好医学科普写作，已有600多篇医学科普文章登载于《中国体育报》、《健康报》，《文汇报》、《
自我保健杂志》等报刊，在全国性的征文比赛中，多次获二等奖、三等奖和优秀奖。
编著多本科普图书，如《驾车族营养与食谱》、《肥胖病心者宜忌200条》、《走出亚健康之路》、《
花果药茶养生调理妙方》、《五官与指甲诊病》等，受到社会百姓广泛好评。
钱静庄，上海中医药大学医学硕士，副教授、副编审，上海市科普作家协会医疗卫生专业委员会的委
员，上海药膳协会理事。
从事医学工作三十余年。
擅长治疗心血管病、高脂血症、气管炎、慢性胃炎和皮肤瘫疮等疑难杂症，治病同时还传授自我保健
的食疗等方法。
在报刊登载500多篇医学科普文章，参编、编著图书10多本，责编图书100多本。
近年来策划、责编的《美食助你健康从书》、《生活方式与常见病》、《常见病宜忌丛书》、《自我
保健大讲堂》、《名医科普社区行》等多套科普丛书畅销于书市，有的书还几度走上书城排行榜，受
到了广大读者的欢迎。
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上篇 蔬菜、水果防病保健面面观
 一、蔬菜、水果的防病保健作用
 (一)膳食与疾病关系的惊人发现
 (二)让蔬菜、水果帮您清除“体内垃圾”
 (三)蔬菜、水果能防癌
 (四)常吃蔬菜保健康
 (五)吃水果为健康加分
 二、素食有益健康吗
 (一)“严格素食”不利健康
 (二)怎样吃素有益健康
 三、悄然兴起的“生食革命”
 生食蔬菜需要注意的几个问题
 四、以“色”论食
 (一)绿色食品 康寿原野
 (二)红色果蔬的保健作用
 (三)黑色食品助您健康
 (四)五色食物滋养五脏
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 (一)当心蔬菜中毒
 (二)“化妆”水果有害健康
 (三)怎样看待蔬菜、水果的污染
 (四)吃净菜的学问
 六、顺应四时吃果蔬
 (一)春季适合吃什么
 (二)夏天吃什么蔬菜好
 (三)养肺防秋燥水果挑着吃
 (四)寒冬吃水果的学问
 七、如何因病对症吃果蔬
 (一)减肥需要多吃菜
 (二)心脑血管病患者吃啥蔬菜好
 (三)常吃食用菌血压降下来
 (四)餐桌上的降脂“良药”
 (五)糖尿病患者宜食用的蔬菜
 (六)感冒食疗
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 八、食物的“四气五味”与“循经选食”
 (一)辨证饮食，健康增寿
 (二)四气与五味
 (三)“循经”选食利养生
 九、按自己的体质选食果蔬
 (一)你属于什么体质
 (二)辨体质，食水果
 (三)哪些体质不宜多食应时蔬菜、水果
中篇 寒性蔬菜、热性蔬菜，你该选吃哪种
 (一)寒性蔬菜
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 莲藕——御寒贡品
 菠菜——蔬菜之王
 茄子——昆仑紫瓜
 竹笋——菜中珍品
 番茄——神奇的菜中果
 苦瓜——消暑宜人的“君子菜”
 仙人掌——超级健康菜
 荸荠——亦果亦蔬的“良药”
 茭白——江南三大名菜
 白菜——天下第一菜
 (二)凉性蔬菜
 莴苣——实用“千金菜”
 青菜——蔬菜中的佼佼者
 冬瓜——消肥利水的菜
 丝瓜——祛暑清心的日常蔬菜
 黄瓜——减肥美容的佳品
 萝卜——十月“小人参”
 苋菜——长寿菜
 芹菜——四季常青的蔬菜
 (三)平性蔬菜
 黄花菜——补血良菜
 花菜——“穷人的医生”
 胡萝卜——富含维生素的佳蔬
 豌豆——补气营养菜豆
 番薯——长寿食品
 黑木耳——素中之荤
 苜蓿——“食物之父”
 银耳——菌中之冠
 土豆——第二面包
 (四)温性蔬菜
 扁豆——蔬菜中的肉类
 刀豆——营养佳品
 南瓜——宜菜宜粮的宝瓜
 韭菜——娇嫩鲜美的起阳草
 葱——菜中调味佳品
 洋葱——驰誉欧美的“菜中皇后”
 大蒜——地里长出的“青霉素”
 生姜——发表驱寒的佳品
 薤白——野菜精品
 香菜——调味配菜的佳品
 (五)热性蔬菜
 辣椒——开胃祛寒的珍品
下篇 寒性水果、热性水果，你该选吃哪种
 (一)寒性水果
 梨——健胃润肺的“百果之宝”
 香蕉——润肺滑肠的“智慧果”
 西瓜——去暑利便的盛夏佳果
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 柿子——健康之果
 猕猴桃——“水果金矿”
 柚子——消暑通便
 柑——营养良果
 (二)凉性水果
 草莓——“水果皇后”
 罗汉果——疾病的克星
 甜橙——祛病佳果
 苹果——天然良果
 (三)平性水果
 葡萄——生津补气血
 柠檬——“柠檬酸的仓库”
 菠萝——祛湿利尿的名果
 芒果——希望之果
 橄榄——生津益肺的佳果
 枇杷——水果珍品
 椰子——生命之果
 无花果——水果皇后
 (四)温性水果
 山楂——消食降脂的“山里红”
 杏——抗癌防癌的佳果
 石榴——九州之名果
 桃子——富含糖铁的佳果
 枣——天然维生素C丸
 樱桃——春果第一枝
 木瓜——百益之果
 橘子——抗癌防病的水果
 (五)热性水果
 荔枝——开胃益脾的“果中王”
 桂圆——滋补佳品
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章节摘录

版权页：插图：1.哪些蔬菜适合生吃洗一洗就可以生吃的蔬菜包括胡萝卜、白萝卜、番茄、黄瓜、柿
子椒、大白菜心等。
自制的新鲜蔬菜汁是很不错的健康饮料。
比如芹菜、胡萝卜、白菜、黄瓜等蔬菜都可以做成新鲜的蔬菜汁直接饮用，也可以加上一些水果等一
起制作，这样的新鲜果汁富含身体所需的各种维生素和植物纤维素，长期饮用有益身体健康。
胡萝卜、卷心菜、甜菜、菜花等，非常适合绞碎后食用。
把这些蔬菜绞碎后，最好能放置些时间后再吃，这样这些蔬菜在放置过程中，可以发酵产生一种对身
体非常有好处的活性酶。
更多的蔬菜生吃方法是人们俗称的“凉拌菜”，把蔬菜洗净切好后加适当调料拌后食用，但在做凉拌
菜的过程中一定要注意一点，尽量要少放盐，这除了避免盐的摄人量过高，也可以避免加盐过多导致
蔬菜不新鲜，营养成分流失。
做凉拌菜的时候有些菜最好焯一下再吃。
焯一下再吃的蔬菜可以分以下几类：（1）十字花科蔬菜如西兰花、菜花等，这些富含营养的蔬菜焯
过后口感更好，其中丰富的纤维素也更容易消化。
（2）合草酸较多的蔬菜如菠菜、竹笋、茭白等，草酸在肠道内会与钙结合成难吸收的草酸钙，干扰
人体对钙的吸收。
因此凉拌前一定要用开水焯一下，除去其中大部分草酸。
（3）芥菜类蔬菜如大头菜等，它们含有一种叫硫代葡萄糖苷的物质，经过水解后能产生挥发性芥子
油，具有促进消化吸收的作用。
（4）马齿苋等野菜焯一下能彻底去除尘土和小虫，又可防止过敏。
此外，莴苣、荸荠等生吃之前也最好先削皮、洗净，用开水烫一下再吃，这样更卫生，也不会影响口
感和营养含量。
（5）不是所有蔬菜都可以用来做凉拌菜含淀粉的蔬菜，如土豆、芋头、山药等必须熟吃，否则其中
的淀粉粒不破坏，人体无法消化。
扁豆含有大量的皂苷和血球凝集素，食用时若没有熟透，会引发中毒。
烹调土豆的时间宜长不宜短，直到熟透变色，方可安全食用。
豆芽宜炒熟吃，即使凉拌，也一定要先将它们煮熟。
2.生吃蔬菜提防“病从口入”生吃蔬菜虽然营养丰富，但也要注意营养、健康和卫生的统一，提防“
病从口人”。
在生吃瓜果蔬菜时，必须进行消毒处理。
例如吃西红柿时，最好先用清水洗净后再用开水烫一下去皮再吃；莴苣最好是先剥皮、洗净，再用开
水烫一下，拌上佐料腌上1～2小时再吃。
至于北方冬天里的大白菜心，则只需洗净后切丝，拌上调料即可食用。
有的蔬菜也可用专门的蔬菜清洗消毒剂清洗。
凉拌蔬菜时，如果能加上醋、蒜和姜末，既能调味，又能杀菌。
3.有的蔬菜熟吃更好深绿色和黄色蔬菜富含胡萝卜素，以熟食为好。
对许多富含胡萝卜素的蔬菜来说，油炒或在肉汤中煮食，会显著提高胡萝卜的吸收利用率。
熟食能大大减少蔬菜体积，使人在一餐中很容易摄入300克左右的蔬菜。
如果生食，会因蔬菜的体积太大，口味差，一天摄人的蔬菜量很难达到标准，从而限制了营养素的供
给。
应当看到，蔬菜熟食维生素C虽易被破坏，但蔬菜还有比较稳定的其他营养素（如钙、铁等）和大量
的膳食纤维，这些不会因加热而损失。
胡萝卜素、维生素B。
等在一般烹调中损失率也较低，这些重要的营养素在烹调后，仍然能对人体健康发挥作用。
鲜菜中所含的维生素C、叶酸及具有抗病毒、抗癌效应的生物活性物质，在加热中易被破坏。
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因此，在熟食加工过程中，为了保护营养素，消灭致病菌，应按“高温短时”的原则进行。
起锅前再加盐，减少菜汁的流失，熟食中加入少量醋或番茄块，都可提高维生素C的保存率。
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编辑推荐

《寒热果蔬你该选吃哪种》由第二军医大学出版社出版的。
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