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内容概要

　　《黄帝内经·素问》指出：五果为助。
把果品与蔬菜、肉食作为五谷的补充和辅助食品，这和我们现代营养学的观点不谋而合。
水果含有人体所必需的维生素、矿物质和膳食纤维，同时具有很强的抗氧化活性和抗肿瘤活性，能有
效清除体内自由基，延缓衰老、预防多种疾病的发生。
　
　　本书精选36种营养价值丰富，既比较常见又含特定营养素、有独特营养和食疗效果的水果，从传
统医学和现代营养学的角度列出其性味、归经、主要营养素和功效、搭配宜忌，各种简便易行又确有
实效的食疗小偏方，配以汤、饮、粥、菜、饭等多种不同形式，让您和家人在饮食方面不仅不会“巧
妇难为无米之炊”，而且可以十八般武器多种组合、任意选择，使全家人营养均衡，永葆健康。
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作者简介

　　鲁直，医学专业出身，从事中医临床工作数年，后潜心研究大众健康养生。
编著《五色食物养五脏》等健康、育儿图书40多种，多次获华东地区优秀科技图书奖，部分图书版权
输出韩国和台湾地区。
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章节摘录

版权页：   七种武器排名第三的是糖类，也称碳水化合物。
这个大家比较熟悉，尤其是小朋友，没有几个不喜欢吃糖的。
我们日常食用的蔗糖、粮食中的淀粉、植物体中的纤维素、人体血液中的葡萄糖等均属糖类，是我们
每天生理活动、劳动和工作所需能量的主要来源，人体一天所需热量约70%靠糖类提供。
它不仅提供能量，同时糖分子中的碳架可以以直接或间接的方式转化为构成生物体的蛋白质、核酸、
脂类等各种有机物分子。
不论是作为能源物质和细胞结构物质，还是在参与细胞的某些特殊的生理功能方面，它都是不可缺少
的生物组成成分，也因此在“兵器谱”上排行第三。
 除了这三大物质，剩下的“哥儿四个”就该沿用当下通用的做法，在后面加括号注明排名不分先后了
。
因为这哥儿几个都很重要，真要就其功能和作用大小评出个子丑寅卯来，估计就要闹个营养物质版的
“五官争功”了。
 水，有个耳熟能详的说法叫“生命之源”。
尽管水可能是营养物质七大武器中结构最简单、种类最单一的，但若论及重要性，人体对水的需要仅
次于氧气。
人如果不摄入某一种维生素或矿物质，也许还能继续活几周，或者带病活上若干年；但如果没有水，
人却只能活几天。
水是人体细胞的重要成分，占我们人体血浆成分的90%～92%，占成人体重的60%～70%，占儿童体重
的80%以上。
它不仅是各种生理活动重要的溶剂，还是重要的润滑剂，在体温调节等方面也发挥着重要作用。
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编辑推荐

《全家人的健康养生书架:全家人的水果养生书》编辑推荐：别说你会吃水果，为全家人量身定做的水
果养生书。
一本就够的家庭水果保健医师。
让您和家人吃到110岁，健康再无忧。
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