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内容概要

《水果养生馆》：三分靠吃、七分靠养。
营养分正效、负效、增效、减效和无效，吃对了才有效，56种水果养生营养定量分析，存宜去忌，食
事求适！
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第一篇 吃水果的学问水果健康吃水果适时吃水果有益吃水果禁忌吃水果保鲜吃水果花样吃第二篇 水
果营养白皮书水果中的维生素与矿物质认识维生素、矿物质维生素与健康矿物质与健康维生素与矿物
质的关系鲜果类苹果梨桃杏李子柚子香蕉草莓橙子葡萄大枣哈密瓜桑葚柿子西瓜荔枝龙眼芒果猕猴桃
菠萝橘子山楂郴子柠檬木瓜枇杷无花果杨梅杨桃樱桃榴莲山竹金橘石榴⋯⋯第三篇 附录
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