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前言

这是一本专门和农民朋友谈论食品与健康的小册子，作为《农民致富大讲堂》系列丛书中的一册，谈
此问题也并非是多余的。
其道理至少从以下两方面可以看得很明显。
“民以食为天”，吃和健康能说无关吗？
吃是人生头一件大事，是延续生命的首要条件。
尤其是在我们这个“药食同源”、“凡膳皆药”的国度里，早就把吃饭和吃药兼容在一起了。
那些一直坚持把二者截然分开的西方人对东方人逐渐有所理解.近来态度忽然有了个大转变，在事实面
前也不得不承认“食物是最好的药物”，并对“自然疗法”也重视起来。
于是世界医药界奏起了“回归大自然”的“序曲”。
近年来人们对食物功能的认知更加深刻并有所突破。
人们早就把食物能饱肚子，能享受其色、香、味、形美味看作其第一功能。
后来又把其能为人体补充必需的营养素视作第二功能。
最近人们终于认识到：食物还可以调节机体功能，即主要包括增强机体的抵抗力，调节人体节律，防
治疾病，恢复健康，抗御衰老这几方面的作用，并且把其称作生理活性功能，发现了食物的第三功能
。
这一认定极大地提高了食物的身价，评价某一食物的标准，也由其解不解饱、好吃不好吃、能提供哪
些营养到看其能治哪些病，对养生有哪些益处。
这一认识自然对为我们生产提供食物的农民朋友的本职工作起到巨大影响。
社会上出现了提倡吃素、吃野、吃粗、吃杂等新的风气。
这些会给农民朋友带来一个又一个商机和致富的机会。
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内容概要

　　《干鲜果品的经济价值》立足中国北方农村和农业生产实际，兼顾全国农业生产的特点，以推广
知识、指导生产、科学经营为宗旨，以多年、多领域的科研、生产实践经验为基础，突出科学性、实
用性、新颖性。
语言通俗易懂，图文并茂，尽量做到“看得懂、学得会、用得上”。
　　本丛书涉及种植、养殖、农产品加工、农产品流通与经营、休闲农业、资源与环境等多个领域，
使农民在家就可以走进专家的“课堂”，学到想要了解的知识，掌握需要的技能，解决遇到的实际难
题。
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章节摘录

插图：养生食疗价值橘子味甘酸，性凉，具有开胃理气、帮助消化、祛痰、止咳平喘、抗炎、抗过敏
、降压降脂、醒酒止渴之作用。
橘子中含有橘皮苷等，对肠道表现为双向调节作用，既能抑制肠道平滑肌以达到止痛、止呕、止泻的
效果，又能兴奋肠道平滑肌促进消化，还具有保肝、利胆、抗溃疡之作用。
橘子中含有挥发油、柠檬烯，可以促进呼吸道黏膜分泌增加，并能缓解支气管痉挛，有利于痰液的排
出；橘子中的橙皮苷与甲基橙皮苷均有维生素P样作用，能对抗组织胺所致的血管通透性增加，橘皮
还能抑制葡萄球菌的生长：橘子中含有橙皮苷对周围血管具有明显的扩张作用，起到降压效果，橘皮
中含有黄酮甙，可扩张冠状动脉，增加冠脉血流量，故能防止破裂出血等作用；橘子中还含有大量水
分，多种维生素，丰富的糖类，能生津止渴、除烦醒酒。
橘子宝贵之处还在于它一身均可入药，橘叶：味苦辛、性平。
疏肝，行气，化痰，消肿毒。
橘叶全年可采，但以12月至翌年2月间采者为佳，采后阴干或晒干备用。
橘皮：又名陈皮。
据《本草纲目》载，它可“疗呕哕、反胃嘈杂、吐清水、痰痞亥症，入食料可解鱼腥毒”。
橘红：橘类的果皮之外层红色部分。
取新鲜橘皮，用刀拨下外层果皮，晾干或晒干。
橘红，味辛苦，性温。
消炎，利气，宽中，散结。
橘络：味甘苦，性平。
人肝、脾二经。
通络、理气，化痰。
橘白（橘皮里面一层），可用来治疗膈痰呃逆，比苏梗、枳壳的药效还好。
橘核：味苦，性平。
人肝、肾经，理气、止痛。
橘根：味苦辛，性平，无毒，理气。
青皮：是未成熟橘子的外皮，因其颜色发青而得名。
性温味苦、辛。
入肝、胆经。
具有疏肝破气，散结化滞之作用。
按中医的说法.风寒咳嗽及有痰饮者不宜食橘。
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编辑推荐

《干鲜果品的经济价值》：农民致富大讲堂系列丛书
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