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前言

　　在人们日常饮食中，各种瓜类和果品（包括干果），因价廉味美且营养丰富而一直受到大众青睐
。
如今，随着人民生活水平的不断提高及广大群众对自身健康的日益重视，更是备受欢迎。
　　根据祖国传统医学关于“药食同源”的理念，食物既可满足人体生长发育所需的各种营养素，以
保证生命活动的正常运转，同时也可通过对食物的合理搭配与科学加工，预防和辅助治疗各种疾病—
—特别是一些需要配合饮食调养的慢性疾病。
就本书专门介绍的瓜果类食物来说，不仅是我们日常饮食中许多美味佳肴的上等原料，而且也是不少
中医食疗方中的重要成分。
　　现代营养学研究表明，蔬菜、瓜类和水果是人体所需维生素及多种矿物质的重要来源，它对保障
身体健康，提高人体免疫力，降低罹患肥胖症、糖尿病、高血压、高脂血等慢性疾病的风险，具有非
常重要的作用。
尤其是多吃富含维生素C和胡萝卜素的新鲜蔬菜和瓜果，对预防心脑血管疾病和癌症大有好处。
可以说，对于普通百姓来讲，瓜果保健食疗方是最经济、最实惠的食物养生首选。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<瓜果保健食疗方>>

内容概要

这是一本专门介绍瓜果保健食疗方的大众科普读物。
书中依据传统中医理论和现代营养科学，汇集了人们日常饮食中最常用的28种鲜果、20种干果和10种
瓜类，简要介绍了每个品种的营养成分、保健功效和食用禁忌，以及500多个食疗方例的配方、制作与
服法。
本书内容丰富，科学实用，技法简单，易懂好学，是一本极具使用价值的养生保健书。
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章节摘录

　　1.呕吐、胸闷　　【配方】干橙皮或鲜橙皮。
　　【做法】泡茶或煎汤。
　　【服法】每天饮用。
　　2.消化不良　　【配方】猪胰，橙子皮。
　　【做法】猪胰2条切块，橙子皮1个切碎，一同入锅加水炖2小时后取汁。
　　【服法】每天饮用。
　　3.忿性乳腺炎早期　　【配方】黄酒，鲜甜橙。
　　【做法】鲜甜橙数只，去皮、核，榨汁250毫升，冲入黄酒2汤匙。
　　【服法】每天饮用。
　　4.闪腰疼痛　　【配方】白酒，橙子。
　　【做法】将橙核炒干，研成细末。
　　【服法】每次服用10克，每天饮用，白酒送服。
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编辑推荐

　　精选：最常见、最常用的，28种鲜果、20种干果、70种瓜类，介绍：500多个食疗方的制作与服法
，制作简单，省时省钱，科学实用，功效明显，瓜果保健食疗方是最经济、最实惠的养生首选。
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