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前言

在植物学上，蔬菜泛指一株植物的不同部分。
而水果则是指一棵植物中带有种子的植物器官。
蔬菜、水果是人们日常生活中离不开的食物，并以其斑斓的色彩、丰富的营养，深受人们喜爱。
对于很多人而言。
能品尝到四季中的鲜美蔬菜和水果是人生最美的享受。
然而，只是单纯地将自己喜欢的蔬菜、水果吞下肚，品尝其酸酸甜甜的味道，这还不算是会吃果蔬。
在下面的阅读历程中，您将与几十种蔬菜、水果亲密接触，切身感受到如何才能吃出健康、吃出美丽
、吃出美味。
吃蔬菜、水果让人更加健康。
如今，人们的生活越来越好，过度的肉食、过多的烹调加工，使人的饮食结构极不平衡。
油脂及蛋白质摄取量过多，维生素、矿物质、膳食纤维摄取过少。
于是“富贵病”层出不穷。
“文明病”更是司空见惯。
而果蔬中富含了这些我们所缺乏的营养素，具有清理血液、防癌抗癌、益寿延年等作用。
常食果蔬有益健康已被许多的长寿者所证实。
西方医学之父波克莱斯也曾说：“天然的食物是最好的医生。
”吃蔬菜、水果让人更加美丽。
果蔬是许多爱美人士的首选食物，因为它们所富含的营养物质，有些具有抗氧化性，能使人的皮肤光
滑、洁白，富有弹性，还能展平褶皱、减退色素、消除斑点，从而达到美肤养颜的目的。
有些果蔬中的营养精华产生相乘、相合、相生的化学作用，正好能修补人体内被化学药品、电磁波、
代谢毒素破坏的体细胞。
体内一旦有了正常的活力，面色自然红润，顾盼有神了。
所以果蔬有“天然美肌食物”的美誉。
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内容概要

《果蔬保健手册》是一本通俗易懂、贴近生活、实用性强的书。
本书详细介绍了每一种果蔬的别名、产地、性味归经，还从果蔬简介、实用功效、特别提示、保健美
食、绿色医方，智慧点滴六个方面作了详细阐述，希望通过此书，让更多的人体会到水果和蔬菜在日
常生活中的重要性，从而合理膳食，均衡营养，吃出健康好体质。
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章节摘录

插图：四、清除果蔬农药残留妙法蔬菜、水果如果残留有较多的农药化肥，有可能导致急性中毒，或
在人体内蓄积，形成慢性中毒。
为安全起见，购买回来的蔬菜、水果在食用前可视情况，选用下述的某种方法清除残留农药化肥。
（1）将蔬菜先用清水冲洗干净。
对包心菜类蔬菜，可从中间剖开后放在清水里浸泡1小时左右，再用清水冲洗干净。
用淘米水清洗蔬菜的效果并不可靠，因淘米水本身可能就含有从米中溶出或搓洗下来的农药，反而有
可能造成对蔬菜的二次污染。
对于使用有机磷农药的果蔬，还可以用碱水（500毫升水中加碱5—10克）浸泡。
将果蔬的表面污物洗净后，在碱水中浸泡5-15分钟即可。
（2）将洗净的蔬菜放在不少于蔬菜重量4倍以上的清水中浸泡30-50分钟，其间换水2-3次，最后再冲
洗干净。
水溶性较强的农药，经搓洗和浸泡，可使蔬菜上80％-90％的残留农药溶解到水中。
（3）有些蔬菜、水果的表皮含蜡质液胶，有机磷、有机汞等农药很容易渗入并残留在这些果蔬表皮
里。
所以有皮的萝卜、马铃薯、胡萝卜、番茄、冬瓜、苹果、梨等蔬果，最好是洗净后去皮再食用。
据测定，水果的农药污染90％以上是在果皮上。
（4）对于蔬菜水果残留农药，用臭氧除污后再冲洗浸泡更有效。
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编辑推荐

《果蔬保健手册》由天津科学技术出版社出版。
中国第一部医学专著《黄帝内经》中提出，“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充。
”可见水果和蔬菜能营养人体、充实脏气，有养身和健身功效。
认识果蔬中的营养宝藏和养生功效、正确食用、合理搭配已成为人们迫切需要掌握的知识。
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