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内容概要

　　本书用通俗浅显的文字，精美逼真的图片，诠释出丰富而精彩的内容。
“一骑红尘妃予笑，无人知是荔枝来”道出了水果的魅力，哪些水果可以预防癌症，哪些水果可以止
咳，哪些水果具有养颜美容的功效。
　　《林木与果实——林果世界》一书将一一解答你的疑问。
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章节摘录

　　心脏健康的水果王——柿子　　柿子又名米果、红柿、大盖柿、猴枣等，为柿科柿属常绿或落叶
性灌木或乔木柿的成熟果实。
它是人们比较喜欢食用的果品，甜腻可口，营养丰富，不少人还喜欢在冬季吃冻柿子，别有味道。
柿子营养价值很高，所含维生素和糖分比一般水果高1～2倍左右。
一天吃1个柿子，所摄取的维生素C基本上就能满足一天需要量的一半。
所以，吃些柿子对人体健康是很有益的。
　　每100克鲜柿子中含水分82.4克，蛋白质0.7克，脂肪0.1克，膳食纤维3.1克，碳水化合物10.8克，硫
胺素0.01毫克，核黄素0.02毫克，尼克酸0.3毫克，抗坏血酸11毫克，钙16毫克，磷19毫克，铁0.2毫克，
镁8毫克，铜0.16毫克，钾132毫克，钠0.8毫克。
此外，还含有丰富的碘、黄酮苷，甘露醇、鞣质及有机酸等物质。
　　【美容功效】柿子的营养成分十分丰富，与苹果相比，除了锌和铜的含量苹果高于柿子外，其他
成分均是柿子占优。
俗语云：“一日一苹果，医生远离我。
”但是，要论预防血管硬化，柿子的功效远大于苹果，堪称有益心脏健康的水果王。
所以，“每日一苹果，不如每日一柿子。
”　　柿子还有一个特点就是含碘，所以因缺碘引起的地方性甲状腺肿大患者，食用柿子很有帮助。
柿子有养肺胃，清燥火的功效，可以补虚、解酒、止咳、利肠、除热、止血，还可充饥。
柿饼具有涩肠、润肺、止血、和胃等功效。
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编辑推荐

　　知识性，趣味性，可读性，实用性。
　　《图文版自然科学新导向丛书》几乎囊括了整个自然科学领域，内容包括浩瀚无穷的宇宙、多姿
多彩的地球奥秘、日新月异的交通工具、稀奇古怪的生物世界、惊世震俗的科学技术、源远流长的建
筑文化、威力惊人的军事武器⋯⋯　　丛书将带领我们一起领略人类惊人的智慧，走进异彩纷呈的科
学世界！
　　丛书采用通俗易懂的文字来表述科学，用精美逼真的图片来阐述原理，让我们一起走进这个包罗
万象的自然科学王国，这里有我们最想知道的、最需要知道的科学知识。
　　阅读丛书，你会发现原来有趣的科学原理就在我们的身边；你会发现——学习科学、汲取知识原
来也可以这样轻松！
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