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内容概要

　　橘子中含有丰富的营养物质，对调节人体新陈代谢等生理机能大有好处，常食可防病强身、养颜
益寿。
橘子不仅维生素C的含量高，所含维生素A和维生素B也较丰富，所以生吃鲜橘对于夜盲、皮肤角化和
高血压病人都有好处。
《橘子：健康魔法书》并将橘子对内科、外科、儿科、妇科、男科、皮肤科、五官科等病症提供各种
食疗方，最后还有防癌与养生之道的最佳建议。
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章节摘录

第一节  橘子的生物学特性柑橘属植物共有17个种，分成6个种群：大翼橙类、宜昌橙类、枸橼柠檬类
、柚类、橙类和宽皮橘类。
柑橘为常绿小乔木或灌木，高约3～4米，茎枝常有刺，叶互生；叶柄细长，叶片革质，卵状披针形或
长椭圆形，长4～11厘米，宽1.5～4厘米，先端渐尖，全缘或为波状钝锯齿，具半透明油点。
花单生或数朵生于枝端和叶腋，白色或带淡红色；花萼杯状，花瓣5，长椭圆形；雄蕊15～25，花丝
常3～5枚合生；雌蕊1。
柑果近圆形或扁圆形，直径5～7厘米不等，红色、朱红色、黄色或橙黄色，囊瓣7～12。
种子卵圆形，白色。
花期3～4月，果期10～12月。
柑橘果皮呈橙黄色或红黄色，果皮与肉瓤易分离。
种子黄白色。
栽培品种很多。
橘子与柑为同属植物，形像上也十分相似，但仍有各自的特征，可资鉴别。
《本草纲目》中记载：“橘实小，其瓣味甘微酢，其皮薄而红，味辛而苦。
柑大于橘，其瓣味甘，其皮稍厚而黄，味辛而甘。
”此外，橘可久留，柑易腐败。
橘子一般在每年10月至翌年1月间成熟，适值其他果实缺乏之时，深受人们喜爱。
我国橘子的产量比柑高，品种亦丰富多采，著名品种有浙江黄岩蜜橘、江西南丰乳橘、福州红橘、广
东潮汕卢橘等。
我国柑橘主要在川、粤、浙、湘、鄂、赣、桂、闽、台、滇、黔等省区栽培，涉及1蚧省（区）市。
我国是柑橘原产地之一，栽培柑橘已有4000多年历史。
由于种种原因，柑橘形成了许多品种，单单宽皮橘类的温州蜜柑就有100多个品种。
果实的耐藏性，各品种间差异很大。
一般来说，柠檬类最耐贮藏；其次是甜橙类，如四川的锦橙、实生甜橙，湖南的大红甜橙，福建的雪
柑等，可贮藏半年左右；再次是柑类，如蕉柑、温州蜜柑；宽皮橘的耐贮性最差，尤其是四川的红橘
，当然，在每个橘种群中，自然也有耐贮与不耐贮之分，如耐贮性差的宽皮橘中，温州蜜柑、瓯柑、
曼橘和并柑就耐贮藏。
永春芦柑个大味佳而耐贮藏，是柑橘中较佳的品种。
市场上出售的形相近而味相远的水果，莫过于橙、橘、柑了。
三者的售价相差较大，若不仔细辨认，买橘花了橙的价钱不说，想吃甜却吃了酸，令人气恼。
橘果实较小，呈扁圆形，色泽橙红、朱红或黄色，果皮较薄而宽松，易剥离，瓤瓣易分离，不耐贮藏
；橙又名广橘、广柑。
果实圆形，色泽橙黄，皮厚而光滑，用手不易剥开，瓤瓣紧密连接，难剥离，食用时需用刀切成块，
香气很浓，耐贮藏。
柑果实较大，圆珠形或稍扁形。
果皮橙黄或橙红色，皮粗厚，较易剥离，柑络较多，贮藏性比橙类差，但比橘类强。
第二节  橘子的营养价值红艳艳的橘子，香甜可口，是人们爱吃的水果。
橘子汁多味浓，甜蜜清香，营养丰富。
现代研究表明，每100克可食部分中含有水分88.2克、蛋白质0.8克、脂肪0.4克、膳食纤维1.4克，糖
类8.9克，钙19毫克，磷18毫克，铁0.2毫克，锌0.1毫克，还含有胡萝卜素1.667毫克，维生素B10.05毫克
、维生素B20.04毫克、尼克酸0.2毫克、维生素C19毫克，以及苹果酸、柠檬酸、琥珀酸、橙皮甙等物
质。
橘子中含有丰富的营养物质，对调节人体新陈代谢等生理机能大有好处，常食可防病强身、养颜益寿
。
橘子含有多种有机酸和维生素，尤其是维生素C的含量丰富，比梨子、苹果、桃子和葡萄都高，是获
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取维生素C的佳果。
橘子皮中维生素C的含量比橘瓤还要多，维生素C又溶于水，所以用橘皮泡水喝，是获取维生素C的简
便方法。
橘子不仅维生素C的含量高，所含维生素A和维生素B也较丰富，所以生吃鲜橘对于夜盲、皮肤角化和
高血压病人都有好处。
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