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渴望健康一直是人们千百年来的不懈追求，从

古代君王指派术士炼丹熬药到现代社会基因攻解

的运用，代表了人们对健康探究的决心。

古代缺医少药、生活条件极其艰苦的条件

下，也不乏安享天年的寿星，他们靠什么？靠的

就是日常饮食和运动保健。正如《素问·脏气法

时论》中所说的那样：“五谷为养，五果为助，

五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补益精

气。”人的其他行为可能改变，唯独吃不可改

变，既然吃的本能不可更改，我们就要在吃上做

文章、下工夫。

导致现代人频频罹患各种疾病的原因固然很

多，如生活节奏快，生活压力大等，这时我们自

然就想到了绿色无污染食品。绿色食品保持着自

然状态下应有的营养成分，口味和药用价值无可

挑剔，通过对这些食物的科学合理利用，便很容

易达到养生保健的目的。

前  言

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



《别跟我说你懂水果》既有实物图片对照，

又有“食用方法”、“营养成分”、“保健功

效”、“药用功效”、“药用验方”、“食用

宜忌”等，而且本书独辟蹊径，增加了相关的

美容知识、小常识等涉及日常生活的实用小技

巧，增强了该书的可读性和实用性，使专业晦

涩的科学养生读物变成了通俗易懂的“贴身健

康小锦囊”，真正把读者寻求相关有用知识的

愿望考虑了进去。当您在日常保健中遇到各种

问题时翻翻这套书，相信会在相关位置找到相

应答案，使问题迎刃而解。

在这本套书的编写过程中，我们得到了医

疗卫生等相关部门的大力支持和帮助，并部分

采纳了他们提出的宝贵建议，在此一并感谢。
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红色大军

苹  果

苹果，又名柰、频婆、平波、天然子、超凡子等，原产于西伯利亚西

南部及土耳其，在欧洲经长期种植后，于19世纪末传入我国山东，称为西

洋苹果。不过，早在从西方引进苹果的1000多年前，我国的文献资料中就

有“柰”，又名“频婆”，此后又有“林檎”，或名“来禽”、“文林郎

果”，这些都是与西洋苹果同类不同名的记载。

苹果是著名的营养水果，素有“水果之王”的美誉。西方传统膳食观念

认为，一天一个苹果不用看医师；许多美国人还把苹果作为减肥瘦身的必备

品，每周节食一天，这一天只吃苹果，号称“苹果日”。

性味归经

性凉，味甘。归脾、肺、胃、心经。

食用方法

苹果可以生吃、捣汁或熬膏，外用可捣汁涂患处；苹果还可以加工成罐头、果

干、果脯及苹果酱、苹果酒等。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



别跟我说你懂水果

营养成分

每100克苹果含蛋白质0.4克，脂肪0.5克，碳水化合物13.0克，粗纤维1.2克，钙

11毫克，磷9毫克，铁0.3毫克，维生素A0.08毫克，维生素B10.01毫克，维生素B20.01

毫克，尼克酸0.1毫克，钾110毫克，钠1.4毫克，镁8.1毫克，氯0.8毫克，能产热能

242.44千焦；尚含有苹果酸、柠檬酸、酒石酸、鞣酸、芳香醇、果胶、维生素C、胡

萝卜素、烟酸、有机酸、纤维素等。

保健功效

消除疲劳：因苹果含钾丰富，可影响机体的钾及钠代谢，因此，具有消除和预防

疲劳的作用。

降低血压：苹果中的钾还可与体内过量的钠离子交换而促使其排出体外，使血管

壁的张力降低，血压下降。

促进消化：苹果可中和胃酸，促进胆汁分泌，增强胆汁酸的功能，对消化不良、

腹部胀满者有一定的助消化作用，尤其对因脾胃虚弱引起的消化不良有较好作用。

增智助长：苹果还含有较多的锌元素。研究发现，儿童摄入锌不足，会严重影

响智力和记忆力。多食苹果可以保证锌的摄入，有益于智力和记忆力的增长开发。

另外，苹果中的胡萝卜素被人体吸收后可转化成维生素A成分，能促进人体的生长

发育。

止泻通便：因为苹果中含有鞣酸、有机酸、果胶和纤维等物质，前二者有收敛作

用，后二者能吸收细菌和毒素，从而达到止泻之功效。然而，苹果中的粗纤维又可使

大便松软，有机酸成分能刺激肠道平滑肌的蠕动，均可促进排便。因此，苹果对轻度

腹泻有止泻效果，对大便秘结者又有治疗作用。

养心降压：据研究，苹果含有维生素C成分，能促进胆固醇的转化，降低血液中

胆固醇和甘油三酯的含量。国外的流行病学调查发现，每天吃2个以上苹果的人其血压

水平相对较低。
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防癌治癌：苹果中含有一种分裂原物质，可刺激淋巴细胞分裂，提高淋巴细胞数

量，诱生R型干扰素，这对防治癌症有一定作用。另外，苹果中含有大量的纤维素物

质，可降低肠道内的胆固醇含量，使排便量增多，从而减少直肠癌的发生。

益气补血：孕妇易出现缺铁性贫血，而铁质必须在酸性条件下或在维生素C存在的

情况下才能被吸收，故苹果是孕妇很好的补血食品。

养颜美容：苹果中含有镁，可使皮肤红润有光泽；再加上丰富的胡萝卜素及多种维

生素和铁质，常食苹果可营养皮肤，并可遏制黄褐斑、蝴蝶斑的生成。

养护心脏：苹果中的果胶可降低胆固醇，每天吃一两个苹果不易得心脏病。苹果中

的果胶大部分都在皮上，因此吃苹果最好不削皮。

降胆固醇：单宁酸及有机酸均有收敛作用，并能吸收细菌及毒素。苹果还可降低血

中胆固醇。

水果功能

润肺生津，解暑除烦，开胃醒酒，可治疗暑热烦渴、口腔糜烂、大便秘结、面色无

华等病症。

健康养生

高血压，便秘：苹果1000克洗净绞汁，50～100毫升/次，2～3次/日，饮服。功能

润肠通便，降脂降压。

白内障：苹果皮15克，杏3个，苍术15克，水煎服，1～2次/日。功能解毒明目。

贫血，心动过速，皮肤干燥症：苹果3个削皮去核切块，用开水烫一下。炒锅加糖

适量搅至糖溶化，放入苹果及蜂蜜适量，小火烧5分钟，待汤汁浓稠裹住苹果上。当点心

食之。功能生血补心，养颜美容。

热病初起，口舌生疮，口腔糜烂：苹果250克，胡萝卜200克，洗净绞汁，分2～3次

服。功能润燥敛疮。
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痔疮肿痛，大便秘结：苹果300克，芜菁叶2000克，芜菁根100克，胡萝卜300～400

克，橘子100克，同加冷开水榨汁，加蜂蜜适量调匀，分2～3次饮服。功能消肿止痛，润

肠通便。

疲倦烦渴：苹果200克，嫩竹笋、莲藕各150克，绞取汁，1剂/日，分1～2次饮服。

功能生津润燥，除烦止渴。

大便秘结，面枯无华：柠檬1个捣烂绞汁，苹果500克加冷开水绞汁，再加柠檬汁和

蜂蜜适量混匀。30～50毫升/次，2～3次/日。功能养颜护肤，润肠通便。

心脏病，咳嗽，咯血：银耳10克水发去蒂撕碎，加水400毫升煮沸，小火炖至酥

烂，加苹果200克（去皮核切片）和白糖适量煮熟。1剂/日，分2次食苹果、喝汤。功能

补心益气，润燥止咳。

慢性腹泻，神经性结肠炎：苹果1000克连皮切块烘干研粉，空腹时用温开水调服。

15克/次，2～3次/日，至愈。功能厚肠止泻。

便秘：甘笋150克和苹果300克洗净同榨汁，再撒入芹菜末少量。2～3杯/日，连服7

日。功能通利大便。

贫血，痔疮出血，习惯性便秘：苹果、莴苣各200克，胡萝卜60克，洗净去皮同榨

汁，加入柠檬汁15毫升调匀。1剂/日，分早、晚饮服。功能养血润发，生津润肠。

慢性胃炎，胃酸缺乏症，前列腺炎，高血压病，糖尿病：胡萝卜1个，苹果1个去皮

及核切成片，与芹菜50克榨汁、柠檬1/4个取汁搅匀。1剂/日，分2次服。功能利湿降

压，润燥养胃。

小儿消化不良，单纯性肥胖症，高血压病，牙龈炎：苹果200克去皮及核，粗、细

茎芹菜各100克洗净切段，同榨汁，柠檬1/2个取汁调匀。1剂/日，分2次服。功能益肾

护齿，平肝降压。

产后腹痛，孕产期消化不良，高血压病：苹果200克去皮及核切成丝状，与鲜枸

杞叶50克、胡萝卜150克同榨汁，取汁加入少量冷开水、蜂蜜30毫升调匀。1次/日，分

早、晚饮服。功能益肾平肝，清热明目。

贫血，子宫复旧不全，皮肤干燥症，神经衰弱：苹果2个去皮核切小块，胡萝卜1根

切片，均榨汁，鸡蛋1个去黄取清，和牛奶100毫升煮沸凉凉，汁、鸡蛋清、牛奶再与蜂

蜜30毫升拌匀。1剂/日，分早、晚饮服。功能滋阴润燥，养血补血，健脑安神。

高脂血症，高血压病，冠心病：苹果1个洗净去核切碎，用搅拌机搅1分钟成汁，



5红色大军

再与酸牛奶200毫升、蜂蜜20毫升混匀。1剂/日，分早、晚饮服。功能补虚益气，活血

降脂。

高脂血症，冠心病：苹果2个洗净去核，连皮切碎如泥糊。锅上火加水适量，调入

玉米粉50克，大火煮沸，小火煨成稀糊，倒入苹果泥、红糖（20克）及适量清水拌匀，

小火煨煮至沸。1剂/日，分2次饮服。功能补中益气，除烦去淤，活血降脂。

贫血眩晕，失眠健忘，疲劳综合征：鸡蛋黄1个打散与牛奶200毫升混匀煮沸，苹果

1个、橘子1个、胡萝卜1根洗净去皮核榨汁，取汁加入蛋黄牛奶中搅匀。每日分早、晚2

次饮服。功能补脑益智，壮神强心。

高脂血症，单纯性肥胖症，高血压病，动脉硬化症，冠心病：苹果2个去核连皮切

碎，搅成苹果浆汁。山楂30克、生何首乌30克切片、晒干研成细末，放入沙锅，加适量

水，大火煮沸，小火煨煮成稀糊状，调入苹果浆汁，煨煮5分钟，用湿淀粉调成羹。每日

早、晚服食。功能滋阴养血，行气散淤，降脂降压。

心悸，健忘，贫血，慢性胃炎，慢性肠炎：苹果250克去皮核切碎捣烂，大枣15

枚，煎汁液2次。糯米100克加水适量煮粥至稠，调入苹果大枣汁和红糖20克稍煮。1剂/

日，分2次服食。功能养心益脾，健脑益智。

高脂血症，冠心病，高血压病：苹果2个去核连皮切碎，搅成苹果浆汁。粟米100

克，加水适量煮30分钟，调入蒲黄10克，小火煨煮至粟米酥烂，粥将成时调入苹果浆汁

煮沸。每日早、晚服食。功能益气除烦，活血去淤，降脂降压。

慢性气管炎，慢性胃炎，慢性肝炎，脂肪肝：莲子20克浸泡去莲心，大枣15枚去

核，苹果2个削皮挖出核，装入莲子、大枣、山楂糕泥适量，上笼蒸熟。锅上火，加水、

白糖（30克）、适量蜂蜜熬化，用湿淀粉适量勾稀芡浇在苹果上。当点心食。功能健脾

润肺，和胃护肝。

贫血，产后复旧不全，慢性胃炎，慢性结肠炎：大苹果8个用尖刀在蒂处旋下蒂做

盖，挖去果核；将葡萄干30克，青梅、蜜枣、柿饼、核桃仁各20克切成小丁，与山楂糕

泥20克拌匀作馅，装入空苹果内，盖上蒂盖，上笼大火蒸透。锅上火放入水、白糖50

克、糖桂花适量煮沸，用湿淀粉适量勾芡，浇在苹果上。当点心随意食。功能补益气

血，健脾开胃。

月经不调，憔悴健忘：苹果500克洗净去皮核切成片，晒干或烘干，最后研成细

粉。10克/次，2次/日，温开水冲饮。功能补脾止泻，健脑益智，养颜美容。
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小儿消化不良，厌食症：藕粉200克加水调匀，苹果300克去皮核后切成细末，藕粉

糊入锅，小火熬煮至透明时加入苹果末稍煮。当点心食用。功能健脾开胃。

月经不调，产后腹痛，贫血，更年期综合征：将苹果250克洗净去皮切为四片，加

少量醋精放入水中。锅上火，加水和苹果煮沸，调白糖适量成苹果酱，用刀将1只烤鸡脯

肉切下抹上苹果酱，佐餐食。功能益气养血。

喘息性支气管炎：大苹果1个，巴豆1粒。将苹果洗净，挖洞，再将巴豆去皮放入苹

果中，入锅，加适量水蒸30分钟左右离火，冷后取出巴豆，吃苹果饮汁。轻患者每日睡

前吃1个，重患者每日早、晚各吃1个。

嗝食呕吐，急慢性胃肠炎：苹果2个，蜂蜜20毫升。先将苹果洗净备用，再把蜂蜜

蒸20分钟，苹果蘸蜜同吃，1次吃完。

慢性肝硬化、肝腹水：梨皮、苹果皮各15克，鲜藕100克。将梨皮、苹果皮洗净，

再将鲜藕洗净，切片，一同放入锅内，加适量水煎，饮汁。2～3次/日。

腹泻：苹果360克，槟榔250克，白矾130克，将3味碾为细末，然后装瓶备用。2次/

日，每次服4.5～6克，隔6小时服1次，温开水送服。

痢疾：苹果皮20克，陈皮10克，生姜6克。先将生姜洗净，切片，再将苹果皮洗

净，3味一同入锅，加适量水煎煮即成。饮汁，2～3次/日。

高血压：苹果若干。将苹果洗净，去皮，去核，然后挤汁即可。3次/日，100克/

次，10天为1个疗程。

高血压：苹果1个，海蜇60克。将苹果洗净，去皮，切块，海蜇洗净，切块入锅， 

加适量水煎煮即成。1次吃完，2～3次/日。

高血压，高血脂：鲜小枣30克，苹果30克，鲜芹菜根3个，冰糖10克。将小枣洗

净，苹果连皮切碎，鲜芹菜洗净切碎，一起入锅加水，清蒸30分钟后取出，加冰糖即

成。渣、汤同服，每日睡前服1次，以后隔日1次，3个月为1个疗程。功能降压减脂。

贫血：苹果1个，西红柿1个，芝麻15克。先将苹果和西红柿洗净，再将3味生食。1

次吃完，1～2次/日。

妊娠呕吐：新鲜苹果皮60克，大米30克。将大米洗净，苹果皮晾干炒黄，大米，苹

果入锅，加适量水煎即成。代茶饮用。

小儿腹泻，大便溏薄：苹果若干。将苹果用开水洗净，削皮，隔水蒸熟，捣烂成

泥。4次/日，每次约100克。1岁以下婴儿每次约50克，日服3～4次，此时不食其他食
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物，待症状好转后可减少吃苹果泥，而适当增加牛奶酪。功能益脾健胃，厚肠止泻。

迎风流泪：苹果皮10克，白糖15克。将苹果皮洗净，加白糖入锅，再加适量水共煎

煮即成。饮用。

轻度腹泻：苹果1000克(成熟度较好者)，洗净、去皮、去核、捣烂如泥食用，4次/

日，100克/次。1周岁以下婴儿，可服苹果汁，半汤匙/次，3次/日。

食用宜忌

★  食用苹果过量有损心、肾，患有心肌梗死、肾炎、糖尿病的人以及痛

经者忌食。

★  饭后立即吃苹果，不但不会助消化，反而会造成胀气和便秘。因此，

吃苹果宜在饭后2小时或饭前1小时。

★  平时有胃寒觉堵者忌食生冷苹果。

苹果除斑饮

原料：苹果半个，柠檬3片，菠萝50克，芹菜30克，高丽菜20克。

做法： 将上述水果蔬菜一起绞汁，过滤后调蜂蜜或冰糖服用。

功效： 祛斑润肤。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


