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内容概要

　　台湾水果营养丰富，所含的多种物质，对维持人体正常生理功能有重要作用，对调节营养、促进
新陈代谢、增强体质都有明显功效。
台湾水果供生食，也可入菜，解除肉类的油腻，消除腥味，或用自身和酸甜的果汁来调解。

　　本书向大陆广大消费者介绍28种台湾水果的营养成分和功效、选购和储存的方法，更是每年众多
去宝岛旅游者的水果尝鲜必知。
本书还将帮助读者根据不同时令和不同体质、口味选用水果入菜的养生食谱，并介绍一些民间流传和
惯用的水果治病便方。
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作者简介

　　石四维，1938年1月生于上海，1958年7月毕业于北京大学。
长期从事写作业务，曾任职于报.社、杂志社和通讯社，并被海外报刊聘为专栏作家、资深主笔、特约
撰稿人和总编辑。
自20世纪50年代起至今，在报刊发表作品数百万字，并在海内外出版书籍20余种。
近20年来，遵照亚圣孟子关于“食色，性也”的箴言，结合当代国情，编著食和色两个系列图书。
在食方面，已由上海科学技术文献出版社出版了《秀色美餐一花卉食谱与便方》、《秀色养生一花卉
药膳与便方》和《性保健食疗》，本书是食系列丛书之一，介绍当今流行的使用台湾水果营养保健的
自然疗法和多种常见台湾水果的食用方法。
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章节摘录

　　番木瓜既是减肥佳品，又可润滑肌肤，使皮肤光洁、细腻、红润、有弹性。
外用木瓜汁或木瓜面膜可清洁皮肤表面的老化角质、污垢和油分，是天然的皮肤清洁剂。
木瓜煎汤外用洗患处，可治风湿脚气。
木瓜的叶子可做强心剂和治哮喘，种仁含番木瓜碱和番木瓜蛋白酶，能驱虫抗痨，有抗结核杆菌及灭
寄生虫如蛔虫、绦虫和阿米巴原虫等功效。
番木瓜所含的蛋白质还能抗金黄色葡萄球菌、大肠杆菌、绿脓杆菌、副痢疾杆菌等。
　　番木瓜虽一般人群都可吃，但体虚者不宜多食，每次以100克为宜；过敏体质者慎食；脾胃虚寒、
大便溏稀和孕妇忌食。
孕妇忌食木瓜是因为木瓜有兴奋平滑肌的作用，也会引起子宫收缩腹痛。
英国研究人员发现，番木瓜中含有的木瓜蛋白酶活性很强，可与孕酮相互作用，从而阻碍怀孕或造成
流产。
　　番木瓜生食营养丰富，食时将木瓜剖开，取出果肉中央的籽，去皮切块食用。
除了生吃，也可凉拌做成色拉，或搭配椰汁、牛奶、红枣、莲子、银耳、鱼肉等制成各式各样的炖品
，腌渍后还可炒食、烩汤，不仅口感俱佳，并有药膳功效。
既能调节内分泌、补血养颜，又有调经益气、滋补身体的作用。
饭后食用木瓜可帮助肠道消化难以吸收的肉类，特别适合胃不好的人群食用，对预防胃溃疡、肠胃炎
、消化不良等均有显著功效。
此外，番木瓜还可榨果汁，加工制成蜜饯和果酱。
不过番木瓜和虾不能同食，因番木瓜中的维生素C可使虾中的五价砷转化为三价砷，有毒性；番木瓜
也不宜与鳗、鲡同食。
此外，番木瓜不能与胡萝卜同食，因胡萝卜中含有维生素C分解酶，会破坏番木瓜中营养成分。
烹饪番木瓜时忌用铁器和铝器。
　　⋯⋯
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