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内容概要

　　人的体质不用，选择的水果也应该不同。
如何吃水果是大有讲究的，选对水果来吃才能为身体健康加分。
如果吃得不对，可能会给你带来很多不适。
比如热性体质的人一次食用大量的龙眼，那效果就无异于“火上浇油”了。
阅读完本书相信您一定能够挑选适合自己的水果，不久的将来，您会成为健康的水果达人！
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作者简介

　　何冰，2004年毕业于北京中医药大学中医临床系，硕士研究生。
毕业后就职于北京中医药大学附属东直门医院，一直在一线工作，从事儿童疾病防治与营养咨询，积
累了丰富的临床经验，并应用于教学及科研，对食品营养、保健作用有独到的见解和研究。
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章节摘录

版权页：插图：枣的维生素C含量很多，每100克干枣含有243毫克维生素C，鲜枣的维生素C含量为14
毫克。
鲜枣中维生素D的含量也较高，比苹果高70倍，因此，鲜枣被称为“活维生素丸”。
大枣中还含有大枣皂苷，葡萄糖、果糖等营养成分。
红枣味甘、性温、归脾胃经，有补中益气、养血安神、缓和药性的功能。
《本经》言：主心腹邪气，安中养脾，助十二经。
平胃气，通九窍，补少气、少津液，身中不足，大惊，四肢重，和百药。
民间更有“一天吃三枣，终身不显老”、“五谷加小枣，胜似灵芝草”之说。
科学研究认为，大枣中的一种果糖成分，具有免疫抑制作用，可以提高机体对疾病的抵抗力。
枣中黄酮类、芦丁含量较高，黄酮可保护血管，芦丁有降血压效果，所以鲜枣是心血管病人的保健食
品。
药理研究发现，红枣能促进白细胞的生成，降低血清胆固醇，提高血清白蛋白，保护肝脏，红枣富含
三萜类化合物和二磷酸腺苷。
三萜类化合物大都具有抑制癌细胞的功能，这种物质可使癌细胞向正常细胞转化。
它有很强的抗氧化、抗自由基形成的作用，因此，常吃大枣有抗衰老、增强免疫力的功效。
月经期间有眼肿或脚肿、腹胀现象的女性不适合吃红枣，否则水肿的情况会更严重；体质燥热的女性
不适合在月经期吃大枣，否则会造成月经量过多。
一次食用大枣最好别超过20枚，吃得过量会有损消化功能，引发便秘。
由于红枣中含糖量较高，吃多了还容易发胖。
此外，红枣的表皮坚硬，极难消化，吃时一定要充分咀嚼，否则会损伤胃肠。
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编辑推荐

《水果,这样吃就对了》性格急躁的人，如果选择草莓，可以帮助您培养耐心，您知道香蕉越丑越可爱
吗？
香蕉表皮黑斑越多越成熟，免接活性就会越离。
柿子对于疲惫不堪的人来说，是最好的补养品。
吃完油腻的肉食，吃点菠萝或木瓜，给你的肠道洗洗澡吧！
苹果，减肥的人不常食用，只是吃苹果时，耍细嚼慢咽，减肥才会增效。
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