【健康饮食】

《中华药用蔬果疗效便典》选登（15）

广州中医药大学关工委常务副秘书长  蓝森麟

水果篇之五
一、青梅
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来源  为蔷薇科植物梅Prunus mume (Sieb.) Sieb. et Zucc.未成熟的果实。原产我国，是我国亚热带特产水果，有软枝大粒梅、白粉梅、青竹梅、普宁矮白梅、大青梅等十多个优良品种。

别名  果梅、酸梅、梅子。

食材挑选  以果青、汁多、肉厚、核小、皮薄、质脆、酸味纯正为佳。

营养成分含量（每100g）  水分20g、热量138kJ、磷12mg、蛋白质1.2g、碳水化合物77.4g、脂肪0.6g、膳食纤维2.9g、灰分0.8g、胡萝卜素10μg、维生素B2 0.33mg、尼克酸0.1mg、维
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生素E88mg、维生素C4mg、钙11mg、钠222.8 mg、镁11mg、铁4mg、锌0.16mg、硒0.23μg、铜0.43mg、锰0.08mg。

性味归经  味酸，性平；归胃、肺、大肠经。

中医解读  梅的效用，据《日用本草》记载：“生津液，止焦渴。”《滇南本草》谓其：“治一切瘟疫，暑热，头痛发热。”《本草省常》言其：“涩肠，敛肺，消肿解毒，醒酒，杀虫”。可用于咽喉肿痛，喉痹，津伤口渴，泻痢，筋骨疼痛等。

食疗效果  青梅功能利咽，生津，涩肠止泻，利筋脉。

青梅可中和血液的酸性，保持体液的弱碱性；所含的儿茶酸能促进肠胃蠕动并调理肠胃，对便秘有显著功效；青梅含有的丙酮酸和齐墩果酸等活性物质，对肝脏有保护作用，并能提高肝脏的解毒功能，增强人体解食毒、水毒、血毒的能力；可促进唾液腺分泌更多的腮腺素，它能保持全身组织和血管的活力，促进新陈代谢，延缓衰老。

食疗方

1.用于小儿蛔虫：鲜青梅去核捣烂，绞去汁，将其残渣晒干研末；8岁以下小儿，每次服5g，早晚各服1次。

2.用于烦渴、心神不安、消渴、肠炎、痢疾等病症：鲜青梅5000g，冰糖1000g，精盐、明矾各适量。先将青梅用清水略洗，去杂质及小石；将梅置盆中，加入精盐和明矾，用适量清水拌匀，待青梅颜色转黄后捞出；青梅逐个刺上10～15个孔眼，用清水再泡6小时左右，沥干水分；将青梅倒瓦盆中，加入冰糖搅拌均匀，
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待糖溶解后，糖渍；每隔2天检查l次，上下翻动，逐步加糖，待糖液浓度呈饱和状态，即可。

3.用于体弱、少食、消渴、神衰、便溏、浮肿等症：白扁豆、薏苡仁、莲子肉（去心）、核桃肉、龙眼肉各25g，红枣10枚，糖青梅10g，糯米200g，白糖适量。煮粥食。

4.用于食欲不振、蛔虫性腹痛，以及慢性消化不良性泄泻：青梅30g、黄酒100ml。将青梅和黄酒放入瓷杯中，置蒸锅中加热蒸炖2分钟、去渣，即成。

5.用于小儿呕吐：将青梅20个洗净，去核，慢火煎，去渣取汁；每次20ml，1日数次，连服3日。

食疗禁忌  溃疡病及胃酸过多者忌食。
二、杨梅
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来源 为杨梅科植物杨梅Myrica rubra (Lour.) Sieb.et Zucc.的果实。

别名  白蒂梅、树梅。

食材挑选  以乌紫色，肉质细而柔软，汁多，酸甜可口为佳。
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应尽量避免选购过于黑红的杨梅。

营养成分含量（每100g）  水分91.1g、蛋白质0.9g、脂肪0.9g、碳水化合物5.2g、热量121kJ、粗纤维1g、灰分0.9g、维生素C 9g、钙11mg、磷36mg、铁1.8mg、钾176 mg、钠2.4mg、镁
9mg。
性味归经  味甘、酸，性温；归脾、胃、肝经。

中医解读  杨梅的效用，据《食疗本草》记载：“和五脏腹胃，除烦愦恶气，去痰实，甚能断下痢。”《开宝本草》谓其：“止呕哕，消食，下酒。”《医林纂要》言其：“生津解渴，解暑辟秽，止泻。”《玉楸药解》说它：“酸涩降敛，治心肺烦郁，疗痢疾、损伤，止血衄”。可用于烦渴，呕吐，呃逆，胃痛，食欲不振，食积腹痛，饮酒过度，腹泻，痢疾，衄血，头痛，跌打损伤，骨折，烫火伤等。

食疗效果  杨梅功能生津除烦，和中消食，解酒，涩肠止泻，止血。杨梅富含蛋白质、糖类、果酸、钙、铁、维生素C等多种营养素，其中的有效成分不仅可直接参与体内糖的代谢和氧化还原过程、增强毛细血管的通透性，还具有降血脂、防癌抗癌的作用；纤维素可以促进肠胃蠕动，有助于身体排毒；所含的果酸既能开胃生津，消食解暑，又能阻止体内的糖向脂肪转化，有助于减肥；杨梅对大肠杆菌、痢疾杆菌等细菌有抑制作用，能治痢疾腹痛，对下痢不止者有良效。

食疗方 
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1.用于食积不化，脘腹胀痛，或下痢不止：可用杨梅烧存性，研末，米汤调服；每日2次，每次6g。

2.用于肺燥干咳、虚劳久咳，或痢疾、腹痛等病症：杨梅2000g，蜂蜜适量。将杨梅洗净，捣烂滤出汁水，放入砂锅内烧沸，加入适量蜂蜜和水再煮沸，即成。

3.用于虚寒性泄泻、脘腹冷痛：成熟杨梅若干，高粱酒适量。选上好杨梅洗净，泡入高粱烧酒中（酒量以浸没杨梅为度），密封1周备用；需要时吃杨梅2～3个或饮服杨梅酒半盅。

4.预防中暑及治疗暑热泄泻：新鲜杨梅200g，白糖50g。杨梅洗净后加入白糖，共同捣烂放入瓷罐中，自然发酵1周后成酒，用纱布滤汁（若甜度不够可加适量白糖），再置锅中煮沸，停火冷却后，装瓶密封保存；越陈久者越好，随量饮用。

5.用于头风头痛：杨梅为末，每饭后薄荷汤送服9g，或与清风散同煎服。

食疗禁忌  杨梅味酸，不宜多吃，多吃则损齿损筋；溃疡病患者慎吃；此外，因其性温热，内热火旺体质者亦不宜多食。

三、槟榔

来源  为棕榈科植物槟榔Areca catechu L.的成熟种子。

别名  榔玉、宾门、橄榄子、青仔、国马、仁频、白槟榔、槟榔仁、大腹子、槟榔子、槟榔玉。

食材挑选  以个大、坚实、断面色鲜艳，无破裂者为佳。一般加工后保存。
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营养成分含量（每100g）  水分76.4g、蛋白质3g、缩合鞣质15g、脂肪14g、生物碱0.6g。

性味归经  味苦、辛，性温；归胃、大肠经。

中医解读  槟榔为较常用的药食两用品，其效用，据《名医别录》记载：“主消谷逐水，除痰癖，杀三虫、伏尸，疗寸白。”《药性论》谓其：“宣利五脏六腑壅滞，破坚满气，下水肿，治心痛、风血积聚。”《本草纲目》言其：“治泻痢后重、心腹诸痛，大小便气秘，痰气喘急。疗诸疟，御瘴疠”。 可用于虫积，食滞，脘腹胀痛，泻痢后重，脚气，水肿，疟疾等。槟榔花性味淡凉，亦可作食疗，有健胃、止渴、止咳的作用，用于口渴、咳嗽等。
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食疗效果  槟榔功能驱虫消积，行气利水，截疟。槟榔果实中的槟榔碱是有效的驱虫成分，其煎剂和水浸剂对甲型流感病毒某些株菌有一定的抑制作用；果实含有多种人体所需的营养元素和有益物质，如脂肪、槟榔油、生物碱、儿茶素、胆碱等成份；另外，可增加肠蠕动、收缩支气管、减慢心率，并可引起血管扩张，血压下降。

食疗方 

1.用于肝硬化、肝硬化腹水：甲鱼１只、槟榔20g、大蒜30g。将槟榔切片，甲鱼去头、内脏、甲壳，切块，同炖至甲鱼熟后，去槟榔，吃肉饮汤吃蒜。

2.用于食积气滞、脘腹胀满、大便不爽、泻痢后重，以及多种肠道寄生虫病等：槟榔10g、大米100g。将槟榔择净，放入锅中，加清水适量，浸泡5～10分钟后，水煎取汁，加大米煮为稀粥，即成；每日１剂，连续2～3天。

3.用于肺热咳嗽、纳差食少等：槟榔花15g、排骨500g、调味品适量。将排骨洗净切块，汆烫片刻；槟榔花择净，同入锅中，加清水适量，大火煮开后转小火续煮，约煮30分钟，加调味品，再煮沸，即成。

4.用于暑热症、小儿夏季热等：槟榔花15g、鸡肉150g、调味品适量。将槟榔花择净，鸡肉洗净去皮，顺纹路切细条，加酱油、生粉拌匀，入热油锅中快炒片刻，再加槟榔花、调味品等炒熟即成。
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5.用于幽门螺杆菌引起的慢性胃炎和胃及十二指肠溃疡：槟榔果8g、蜂蜜10g。将槟榔果切成薄片（中药店有槟榔片出售），放入300ml清水中浸泡2小时左右；将槟榔片和所浸泡的水入锅，煮沸后打去浮沫，再小火煎煮30分钟，去槟榔片，取滤液调入蜂蜜即成；每日空腹时饮用，上下午各饮1次，每次饮100ml，连饮4周以上。

食疗禁忌  脾虚便溏者慎用；脾胃虚、有积滞者不宜食用；心腹痛无留结及非虫攻咬者不宜用；过量嚼食槟榔会引起流涎、呕吐、昏睡及惊厥。
四、山楂
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来源  为蔷薇科植物山里红Crataegus pinnatifida Bge. var. major N. E. Br.或山楂Crataegus pinnatifida Bge.
的果实。有许多品种，如北山楂、南山楂、辽山楂、山里红等。

别名  鼠查、红果、山里红、大山楂、胭脂果。

食材挑选  山楂早熟种果大肉松、含酸量少，不耐贮藏；晚熟种果形中小、肉紧实含酸量多，较耐藏。应在低温通风处保存。
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营养成分含量（每100g）  水分74.1g、蛋白质0.7g、脂肪0.2g、碳水化合物22g、镁25.5mg、粗纤维2g、灰分0.9g、钙68mg、磷20mg、铁2.1mg、胡萝卜素100μg、维生素B1 0.02mg、维生素B2 0.05mg、尼克酸0.4mg、抗坏血酸89mg、钾289mg、钠1.7mg。
性味归经  味酸、甘，性微温；归脾、胃、肝经。

中医解读  山楂是常用的药食两用水果。其效用，据《新修本草》记载：“汁服主水痢，沐头及洗身上疮痒。”《本草纲目》谓其：“化饮食，消肉积，癥瘕，痰饮痞满吞酸，滞血痛胀。”可用于肉食积滞，胃脘胀满，泻痢腹痛，瘀血经闭，产后瘀阻，心腹刺痛，胸痹心痛，疝气疼痛，高脂血症等。

食疗效果  山楂功能消食健胃，行气散瘀，化浊降脂。山楂具有强心、降血脂、降血压等作用，能显著降低血清胆固醇及甘油三酯，有效防治动脉粥样硬化；还能增强心肌收缩力、增加心输出量、扩张冠状动脉血管、增加冠脉血流量、降低心肌耗氧量等，具有强心和预防心绞痛的作用；山楂中的有效成分，能抑制癌细胞的生长，抗癌防癌效果显著；此外，山楂还能增强食欲、健胃消食，改善睡眠。 

食疗方

1.用于益智健脑、延年益寿：山楂、净莲子、白糖煮汤。

2.用于冠心病：山楂、毛冬青适量，水煎服用。

3.用于高血压、高脂血症：鲜山楂10枚捣碎加糖适量，水
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煎服用。

4.用于急性肝炎、消化不良者：山楂、糯米粉、红砂糖各适量。山楂去核磨粉，与糯米粉、红砂糖混合，加适量水搅拌均匀，制成糕点，上笼蒸熟，即成。

5.用于肉食积滞或肺虚咳喘：山楂、白糖、白果、栗子、蜂蜜、芝麻油、桂花酱、碱粉等煮汤；无病者食之也可强身。

6.用于散结利水、消食化积：水发海带300g、鲜山楂100g、白糖30g，葱、姜、料酒各适量。海带洗净，放锅中，加葱、姜、料酒、清水，先用旺火烧开，再用小火炖烂，捞出切成细丝；山楂去核，切成丝；海带丝加白糖拌匀，装入盘内，撒上山楂丝，再撒上一层白糖即可。

7.用于风热感冒、食欲不振：金银花20g、山楂10g、蜂蜜250g。将金银花、山楂放入砂锅内，加水适量，大火烧沸，5分钟后取药液1次，再加水煎熬取汁，将两次药液合并，放入蜂蜜，搅拌均匀，即成；每日3次，或随时饮用。

食疗禁忌  山楂味酸，胃酸过多、消化性溃疡、龋齿者，及服用滋补药品期间忌食。食用过多，使人易饥，故不可大量食用。

五、无花果

来源  为桑科植物无花果Ficus carica L.的果实。

别名  天仙果、蜜果、古渡子、隐花果、文仙果、奶浆果、天生子。

食材挑选  以果形扁圆，果皮黄色，果肉细软，果味甘甜如
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蜜者佳。无花果不耐储藏，一般制成干品后保存。
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营养成分含量（每100g）  水分81.3g、蛋白质1.5g、脂肪0.1g、碳水化合物16g、膳食纤维3g、灰分1.1g、胡萝卜素30μg、维生素B1 0.03mg、维生素B2 0.02mg、尼克酸0.1mg、维生素C 2mg、维生素E
1.82mg、钙67mg、磷18 mg、钾212mg、钠
5.5mg、镁17mg、锌1.42mg、铜0.01mg、铁0.1mg。

性味归经  味甘
，性凉；归肺、胃、大肠经。

中医解读  无花果为药食两用之常品。其效用，据《滇南本草》记载：“开胃健脾，止泄、痢疾，亦治喉痛。”《食物本草》亦谓其：“开胃，止泄痢。”《本草纲目》言其：“治五痔，咽喉痛。”
《生草药性备要》说它：“子，煲肉食，解百毒。蕊，下乳汁。”《随息居饮食谱》又称其：“清热，润肠”。可用于咽喉肿痛，燥咳声嘶，乳汁稀少，肠热便秘，食欲不振，消化不良，泄泻、痢疾，痈肿，癣疾等。

食疗效果  无花果功能清热生津，润肺通肠，健脾开胃，解毒消肿。无花果含有苹果酸、柠檬酸、脂肪酶、蛋白酶、水解酶
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等，能帮助人体对食物的消化、促进食欲，又因其含有多种脂类，故具有润肠通便的作用；无花果中所含的脂肪酶、水解酶等，有降低、分解血脂的功能，减少脂肪在血管内的沉积，进而起到降血压、预防冠心病的作用；无花果中的有效成分，具有抗炎消肿之功效，可利咽消肿；含有大量的糖类、脂类、蛋白质、纤维素、维生素、无机盐及人体必需的氨基酸等，可有效补充人体所需的营养成分，增强机体抗病能力；无花果具有防癌抗癌的作用，可预防肝癌、肺癌、胃癌；果实中含有大量的果胶和维生素，能加快排出肠道各种有害物质，促进有益菌类增殖，抑制血糖上升，维持正常胆固醇含量。

食疗方

1.用于肺热声嘶：无花果30g，水煎调冰糖服。

2.用于痔疮脱肛：可用无花果9g、猪大肠1段水煎服；或生吃鲜无花果。

3.用于慢性咽炎：鲜无花果5个（切片），麦冬12g，金银花20g（1日量）。用沸水浸泡半小时后代茶饮。连饮5～7天。

4.用于产后乳汁稀少：无花果100g、地瓜根100g、金针花根200～300g、奶浆藤100g，炖猪前蹄服。

5.败毒抗癌：用无花果（鲜汁）和白糖以1:4的比例制成糖浆，每服10ml，1日3次。

6.用于咽喉肿痛：可用无花果研末，吹喉。

7.用于痈、疽、疔疮：取无花果适量，切碎晒干后研细粉，
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加入冰片少许，用芝麻油调成糊状敷患处，24小时1次，一般3次可愈。

食疗禁忌  无花果性味甘平，一般人均可食用。

六、桑椹
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来源  为桑科植物桑Morus alba L.的果穗。

别名  桑蔗、桑枣、桑果、乌椹。

食材挑选  以新鲜、成熟、无碰伤、压伤为佳。桑葚有黑、白两种，鲜食以紫黑色为补益上品。宜鲜食，可冷藏保存。

营养成分含量（每100g）  水分81.8g、蛋白质1.8g、脂肪0.3g、纤维素4.9g、碳水化合物10g、灰分1.2g、胡萝卜素30μg、维生素B1 0.02mg、维生素B2 0.06mg、维生素E 9.85mg、钾33mg、锌0.27mg、铜0.08mg、硒5.65μg。

性味归经  味甘、酸
，性寒；归肝、肾经。

中医解读  桑椹的效用，据《新修本草》记载：“单食，主消渴。”《本草拾遗》言其：“利五脏关节，通气血。”《滇南本草》谓其：“益肾脏而固精，久服黑发明目。”《随息居饮食谱》说它：“滋肝肾，充血液，祛风湿，健步履，息虚风，清虚火”。可用于
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肝肾不足，血虚精亏，头晕目眩，腰酸耳鸣，须发早白，失眠多梦，津伤口渴，消渴，肠燥便秘等。

食疗效果  桑椹功能滋阴补血，生津，润肠。桑椹中含有大量的水分、碳水化合物、多种维生素、胡萝卜素，及人体必需的微量元素等，能有效地扩充人体的血容量，且补而不腻；含有乌发素，能使头发变得黑而亮泽；含有脂肪酸，主要由亚油酸、硬脂酸及油酸组成，具有分解脂肪、降低血脂、防止血管硬化等作用；含有鞣酸、脂肪酸、苹果酸等营养物质，能帮助脂肪、蛋白质及淀粉的消化，故有健脾胃、助消化之功效；所含的芸香苷、花色素、葡萄糖、果糖、苹果酸、钙质、无机盐、胡萝卜素多种维生素及尼克酸等成分，都有预防肿瘤细胞扩散、避免癌症发生的功效。

食疗方

1.用于肠燥便秘：桑椹子50g，肉苁蓉、黑芝麻各15g，炒枳壳10g，水煎服用，每日1剂。

2.用于青年白发、血气虚损、未老先衰等症：鲜桑椹绞汁，小火煮至黏稠时，加入蜂蜜适量搅匀，同熬至膏状，冷却装瓶；每日早晚各服1～2汤匙，温开水送服。

3.用于瘰疬：新鲜桑椹200g，以清水漂洗干净，捣烂如泥，用干净纱布绞取果汁，温开水送服，每日2次。

4.用于神经衰弱、失眠、习惯性便秘、老人肠燥便秘等症：紫红熟透的鲜桑椹60g，加水2碗煎至1碗，用白糖或冰糖调味
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服用。

5.用于肝肾不足，腰腿关节酸楚：鲜桑椹150g、低度烧酒150ml；将鲜桑葚洗净，捣烂后绞取果汁；烧酒倒入果汁中，搅匀服用，每日1次，每次20ml。

6.用于肝肾不足之耳鸣耳聋、视物昏花等衰老症：桑椹能子5000g，绞汁，与糯米饭（糯米3000g煮成）拌匀，再下酒曲适量装罐，外用棉花和稻草保温，7天左右即可取酒服用；每次4汤匙，用开水冲服。 

食疗禁忌  未成熟的桑椹不能吃；熬桑椹膏时忌用铁器；因桑葚中含有溶血性过敏物质及透明质酸，过量食用后容易发生溶血性肠炎；少年儿童不宜多吃桑椹；脾虚便溏者亦不宜吃桑椹；桑椹含糖量高，糖尿病人应忌食。
七、大枣
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来源  为鼠李科植物枣Ziziphus jujuba的成熟果实，通称红枣；若经烟熏干燥而成者，通称黑枣、南枣。

别名  红枣、大枣、刺枣、美枣、良枣；软枣、牛奶枣、乌枣、丁香枣。

食材挑选  以果形饱满，肉质肥厚，个头均匀，皮色紫红，颗粒饱满且有光泽为佳；黑枣以皮色乌亮有光，黑里泛出红色者为优；皮色乌黑者为次；色黑带萎者更次；如果整颗粒皮表呈褐红色是次品。新鲜的枣不耐保存，适宜冷藏，干品可保存较久。

营养成分含量（每100g）  蛋白质3.3g、碳水化合物72.8 g、脂肪0.4g、钙61mg、磷55mg、铁1.6mg、胡萝卜素240μg、维生素B2 0.15mg、维生素C 
243mg。
性味归经  味甘，性温；归脾、胃经。

中医解读  大枣是药食两用的补益佳品。其效用，据《神农本草经》记载：“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。久服轻身长年。”《吴普本草》谓其：“主调中益脾气，令人好颜色，美志气。”《本草汇言》言其：“补中益气，壮心神，助脾胃，养肝血，保肺气，调营卫，生津之药也。”《本经逢原》则指出：“古方用大枣，皆是红枣，取其生能散表也。入补脾药，宜用南枣，取其甘能益津也。”《本草用法研究》亦说：“今人于温脾健胃，则用红枣；滋阴养胃，则用黑枣，黑枣粘液多而温性少”。

食疗效果  大枣功能补中益气，养血安神，缓和药性。枣果
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甜美，营养丰富，含糖量居各类果品之首，还含有丰富的维生素、蛋白质以及铁、钙、磷等身体不可缺少的无机盐，为重要的滋补品和中药，具有润心肺、降血压、补五脏、治虚损等功效，对过敏性紫癜、贫血、高血压、急慢性肝炎、肝硬化、胃肠道肿瘤有一定辅助治疗作用；枣还含有环磷酸腺苷、山楂酸等物质，对抑制癌症细胞分裂速度有特殊效果，能有效防癌抗癌。

食疗方

1.防治脸部蝴蝶斑或产后面色黑滞及恶露不绝等：生薏苡仁l00g、红枣（去核）12枚、水4碗。生薏苡仁用水浸洗，将4碗水及生薏苡仁倒入煲中，放入红枣(去核)，以文火煲45分钟后，即可饮用。

2.用于防病保健、驻颜美容：红枣50g、大米90g、菊花15g。三者加水适量，煮熟至稠食用。

3.用于脾虚便溏、胃虚食少、气血不足，以及过敏性紫癜、血小板减少等症：枣15枚；将枣洗净，加水2碗，浓煎成1碗；吃枣喝汤，早晚空腹食用，连服7日左右。

4.用于小儿盗汗：取枣20枚，糯米少许。在砂锅内将水烧沸，然后放入枣、糯米，煮至烂熟为宜。

5.用于胃溃疡及十二指肠溃疡：取枣250g，玫瑰花适量。将枣去核，放入玫瑰花，上锅蒸熟。

6.用于植物神经紊乱、更年期综合征：江米300g、百合9g、红枣10枚、白糖适量。先将百合用水泡一下，去除一部分苦味；
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将米淘净，和百合、红枣用文火缓熬成粥，加白糖适量，即成。

7.防治神经衰弱、缺铁性贫血等症：羊腿肉750g，党参、红枣（去核）适量，龙眼肉30 g。党参、羊肉洗净，切块，下油锅，用姜爆炒透；龙眼肉、党参、红枣洗净，与羊肉齐放入锅内，加清水适量，武火煮沸后，文火煲3小时。

8.用于补气血，抗血癌：用黑枣与鸡炖汤服用。

9.用于养血乌发、防止须发早白：用牛肉、女贞子、黑枣、生姜炖汤服用。

10.用于抗老化、补血又瘦身：将黑枣、醋与新鲜的葡萄汁调和，加入适量的沸水稀释饮用。
食疗禁忌  体质燥热的妇女，不适合在月经期间喝红枣水，这会造成月经过多；腹胀的人，不适合喝红枣水，越喝情况越严重；枣糖分丰富，不适合糖尿病患者食用，否则易导致血糖升高，使病情恶化；另外，枣虽然可经常食用，但不可过量，否则有损消化功能，引发便秘；如果枣吃得太多，又没有喝足够的水，容易患蛀牙。

八、猕猴桃
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来源  为猕猴桃科植物猕猴桃Actinidia chinensis Plansh.的果实。原产于中国，后新西兰引种改良后，品种优良。

别名  藤梨、羊桃、毛梨、连楚、鹅莓、奇异果。

食材挑选  适宜食用的成熟猕猴桃，质地较软并有香气；若果实质地坚硬，无香气，味道酸涩，则说明尚未成熟，不宜食用。

营养成分含量（每100g）  水分83.4g、能量234kJ、蛋白质0.8g、脂肪0.6g、碳水化合物7.1g、不溶性纤维1.1g、灰分0.4g、维生素A22μg、胡萝卜素130μg、尼克酸 0.3mg、维生素C 62mg、维生素E 2.43mg、钙27mg、磷26mg、钾144mg、钠10mg、镁12mg、铁01.2mg、锌0.57mg、硒0.28μg、铜1.87mg、锰0.73mg。
性味归经  味甘、酸
，性寒；归胃、肝、肾经。

中医解读  猕猴桃有很好的医疗保健作用，其效用，据《食经》记载：“ 和中安肝。主黄疸，消渴。”《开宝本草》谓其“止暴渴，解烦热”、“压丹石，下石淋。热壅反胃者，取汁和生姜汁服之。”《中华本草》说它：“解热，止渴，健胃，通淋。主治烦热，消渴，肺热咳嗽，消化不良，湿热黄疸，石淋，痔疮”。

食疗效果  猕猴桃功能清热生津，健胃消食，利水通淋。猕猴桃富含的维生素C，可增强心肌和血管壁的弹性和韧性，并能促进胆固醇加速转化为胆酸，降低血中胆固醇及甘油三脂的水平，对高血压、动脉硬化、冠心病等具有很好的防治效果；猕猴桃中的肌醇，可调节人体糖代谢，改善神经传导速度；含有一种高突变成分谷光甘肽，有利于抑制诱发癌症基因的突变；富含植物化
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学成分叶黄素，可在人的视网膜上堆积，预防斑点恶化及其导致的永久失明；果实中含有精氨酸，是一种有效的血管扩张剂，被用来改善男性阳痿，是提高性功能的非激素保健食品。

食疗方 

1.用于慢性胃炎：将500g猕猴桃洗净、去皮，切碎；锅内加水、白糖，煮沸后倒入猕猴桃肉，煮至猕猴桃肉成酱时关火，封口即成。

2.用于急性肝炎：猕猴桃2个、红枣12枚，水煎当茶饮。

3.用于热淋小便不通、口渴、痔疮等症：将1000g熟透的猕猴桃洗净，去皮；将糖放入锅中，加适量清水，熬成糖液，取出一半，将猕猴桃肉放入糖液中，煮沸15分钟左右，待果肉煮成透明、无白心时，再倒入另一半糖液，继续煮20分钟，边煮边搅；煮好后，将果肉捣成泥状，离火，略晾，装入瓶中贮藏，即可；每次食用20g，每日3次。

4.用于焦虑症：将猕猴桃洗净，去皮，对切成两半；把切成对半的猕猴桃、冰糖、清酒放入宽口的玻璃瓶中，拧紧瓶盖，放置在阴凉通风处保存；3个月后，把瓶内的猕猴桃酒过滤，再装入瓶内，放置于暗处10天后即可饮用；每天早晚各饮用1次（30～40ml左右）。

5.用于烦热，消渴，食欲不振，消化不良，石淋等病症：猕猴桃200g、苹果1个、香蕉2条，白糖、湿生粉各适量；将猕猴桃、苹果、香蕉分别洗净，切成小丁，同放入锅内，加适量水煮
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沸，再加白糖，用湿生粉勾稀芡，出锅，即成。

食疗禁忌  猕猴桃性寒，脾虚大便泄泻者不宜食用；风寒感冒、疟疾、寒湿型痢疾、慢性胃炎、痛经、闭经、小儿腹泻等患者，不宜食用。

九、橄榄
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来源  为橄榄科植物橄榄Canarium album (Lour.) Rauesch的果实。
别名  甘榄、白榄、青果、忠果。

食材挑选  以个大、肉厚、色灰绿、无乌黑斑者为佳。不宜储存太久，宜鲜食，制成干品可存放较久。

营养成分含量（每100g）  水分83.1g、灰分0.8mg、粗纤维4g、蛋白质1.2g、胡萝卜素130μg、维生素B1
0.01 mg、脂肪1.09g、维生素B2 0.07mg、尼克酸0.4mg、碳水化合物12g、维生素E1.24mg、钾23mg、钙49mg、钠2.1mg、镁13mg、磷18mg、锰0.16mg、锌0.08mg、铁1.4mg、铜0.04 mg、硒0.3μg。
性味归经  味甘、酸、微涩，性平；归肺、胃经。
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中医解读  橄榄为药食两用之常品。其的效用据《滇南本草》：记载“治一切喉火上炎，大头瘟症，能解湿热、春温，生津止渴，利痰，截鱼毒、酒、积滞。”《本草纲目》谓其：“生津液，止烦渴，治咽喉痛。咀嚼咽汁，能解一切鱼鳖毒。”可用于咳嗽痰多，咽喉肿痛，暑热烦渴，醉酒，鱼蟹中毒等。

食疗效果  橄榄功能清热解毒，生津止渴，清肺利咽。橄榄内含蛋白质、脂肪、糖类、钙、磷、铁、有机酸及维生素等，鲜吃有益人体健康，含钙量高，对儿童骨骼发育有帮助；孕妇及哺乳期食橄榄，对婴儿大脑发育有明显的促进作用，可使婴儿变聪明；此外，还具有防治心脏病、保护胆囊的功能，并用于配合治疗咽喉癌和其他肿瘤；新鲜橄榄可解煤气中毒、酒精中毒和河豚毒。

食疗方
1.用于烦热干渴、咽喉炎及扁桃体炎等：可以用橄榄煮汁泡服绿茶，慢慢饮用。

2.用于鱼骨鲠喉：可用生橄榄嚼汁缓慢咽下。

3.用于肠炎、痢疾、腹泻等病症：可用橄榄、生姜和红糖煎汤服用。

4.用于唇干舌燥：新鲜橄榄150g，猪瘦肉200g，精盐、芫荽末、味精、酱油各适量。橄榄洗净、去核、捣烂；猪瘦肉洗净、切丝。锅中加适量水，同放入橄榄和猪瘦肉丝煮沸，调入精盐，小火煮20分钟；再放入味精、酱油、芫荽末稍煮即可。
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5.用于喉癌咽喉部不适、咳嗽：用橄榄30g、罗汉果1个，加清水适量，小火煎30分钟，饮用其汤，每日2次。

6.用于降血糖、止呕吐：柚皮15g、橄榄30g。柚皮洗净，切碎，加水放砂锅内煮开，再放入橄榄煮熟。

7.用于河豚、毒蕈中毒，酒醉不醒：取新鲜橄榄20枚，洗净，捣烂取汁，必要时饮用。

8.用于流行性感冒、咽喉肿痛：可用新鲜橄榄和生白萝卜捣烂混合，水煮后滤汁当茶饮用，每日1次。

9.用于水痘初起、发热、咽红等症：橄榄30g、芦根60g。橄榄捣烂，芦根洗净切碎，加水共煎煮30分钟，取汁代茶饮，3～5天为1疗程。

食疗禁忌  橄榄味道酸涩，不可一次大量食用；胃溃疡患者慎食。
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