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《果蔬》

内容概要

本书是《家庭日常滋补系列丛书》之一，主要以历代经典果蔬理论、治疗方为主，广泛收集民间大量
使用成熟的果蔬食疗方，结合现代医学最新研究成果编写而成。将人们习以为常的果蔬摆到科学滋补
、防病治病的高度，使人们在日常享受果蔬的美味当中，不知不觉地达到祛病防病的作用。本书适用
范围广泛，极具预防、保健参考价值，可供广大群众、患者、医学工作者参考使用。
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章节摘录

　　果蔬是营养素的集合体　　水果蔬菜大都色彩鲜明，香甜可口，老少皆宜。更重要的是它含有丰
富的维生素及多种营养物质，可以调剂不同口味，还可以在治疗疾病中充当不同的角色。水果中柑橘
类的营养价值较高，而许多野果，如刺梨、沙棘、猕猴桃、酸枣等的维生素C含量，较柑橘等水果蔬
菜高。红黄色水果蔬菜，如柑橘、杏、菠萝、柿子等均含有较多的胡萝卜素；色泽鲜艳的葡萄含有较
高的糖类，以葡萄糖为主，可以直接吸收利用，此外,还含有十几种氨基酸，是营养价值较高的果品。
水果蔬菜还含有较多的钙、磷、铁、铜、锰等无机元素，蛋白质含量较低。有的水果蔬菜，如葡萄、
杏、梨和柿子等不含脂肪或含量极微，所以，更适宜于减肥的人食用。此外，水果蔬菜还含有各种有
机酸、芳香物质、色素等成分。这些物质虽非营养素，但对增进食欲、帮助消化、丰富膳食等具有重
要意义。可以说水果蔬菜是营养素的集合体，对于人体腱康有极为重要的作用。　　⋯⋯
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