
【健康饮食】

每天吃五种蔬果
——《中华药用蔬果疗效便典》代序

蓝森麟  梁登峰

中国营养学会推荐我国成年人应该吃蔬菜300-500克，水果200-400克。

蔬菜和水果是构成健康饮食的重要部分。世界卫生组织早在1990年就曾建议：每人每天至少要吃五种蔬菜或水果。据英国《每日电讯》报道：英国心血管内科疾病专家发现，每日坚持吃五种蔬菜或水果，可以使患脑卒中的概率降低40%。中国台湾地区甚至有“每日五蔬果，医生远离我”的口号。每天进食五种蔬果，不但能有效预防及减少心脑血管疾病的发生，还能使身体健康，延缓衰老。在这里要说明的是：五种不同的蔬果，是指在一日三餐中，分次食用的蔬菜、水果种类要达到或超过五种，比如早上吃油菜、苹果，中午吃萝卜、蓝莓，晚上吃黄瓜，这样分次食用。
种类繁多的蔬菜、水果有着各种各样的药用功效。美国哈佛医学院相关研究表明：一周之内食用西红柿或其制品超过两次的男性患前列腺癌的概率，较其他男性低20%，建议男性一周至少吃两次西红柿。花色素有效防止胶原蛋白分解，保持肌肤的弹性，抗氧化能力比维生素E强50多倍，故女性应多吃胡萝卜、菠菜、木耳、蓝莓、葡萄等。每天至少要吃3种不同颜色的蔬菜及两种
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颜色的水果，吃的蔬菜、水果颜色越多，吃进不同种类的抗氧化物就越多。年长男性则应多吃葡萄，现代医学证明：葡萄中所含的多酚类物质能有效抵御或减少自由基对肝脏的损害，葡萄的多种维生素，对保护肝脏、缓解下肢水肿效果非常明显，还能降低转氨酶。
在科技不断进步的今天，一些有着地区性和季节性的蔬菜、水果，市场上也能方便的购买。但面对形形色色、种类繁多的蔬菜和水果，我们是否有这样那样的疑惑：这些蔬菜和水果应该怎样食用?有些什么功效？怎样搭配饮食更合理？蔬菜怎样烹调才能保存较多的营养成分？有什么饮食禁忌？相当多的人因为不了解某些蔬菜、水果的特性，而对它们望而却步。
针对上述情况，我们广泛收集，查阅资料，编辑本书，详细地介绍了市面上常见的蔬菜、水果。本书分为“蔬菜篇”和“水果篇”。每种蔬菜和水果都有介绍其来源、别名、食疗禁忌等，帮助您了解、丰富各种蔬果的知识、特别是药用知识，认清、避开某些饮食误区，使您的生活更健康科学。合理搭配、营养丰富、健康科学的饮食应该是现代人的生活趋势。
本书图片丰富，详细介绍各种蔬菜、水果，方便您准确购买。其中的营养成分表数据详尽，介绍全面，还专门开辟了性味归经、药疗效果、中医解读等条目，从中医、中药角度全面解读。最有特色的是在中医指导下，从营养学方面出发，精选出一道道营养美味的食疗方，并详细介绍其食疗功效、制作材料、制作方法等，
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将人们关注的养生、祛病知识融入日常饮食中，让您在品尝美味佳肴的同时促进机体健康。
    （注：网站刊发时间：2012年5月8日。）
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