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前言

原本很想以一种轻快的口吻来开始介绍这本书．但是一想到我们现在所处的环境：电磁辐射、大气污
染、水质污染⋯⋯还有说不出道不明的亚健康困扰，就不由得让我先担心起我们这个赖以生存的环境
来。
更加恐怖的是，我们的生育健康已经远不如从前．这与父母的健康程度有着很大的关系。
在我们自己饱受毒素侵扰、寻求不出更好的排毒方法的时候．我们已不知不觉地把毒素同基因带给了
无辜的孩子⋯⋯我们总是说：民以食为天。
可是现如今．就连我们自己也说不好这个“天”还是不是从前那个天然的“天”、自然的“天”了！
不知从何时起．我们食用的鸡和黄鳝是激素喂养出来的；大量抗生素添加到了猪的饲料中：蔬果等不
到自然成熟就用“乙烯利”催熟⋯⋯我们已经有很多东西不敢吃了．成年人具有一定的抵抗力还好说
，可是如果是小孩子摄入这些过量激素、超标农药的食物，那导致的后果将是多么的可怕！
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内容概要

吃什么水果好？
本书从水果的“功效、宜忌”，水果健康排行榜，水果科学食用常识，水果神奇的养颜美容功效，以
及神奇的健康食疗作用入手，以新鲜的视角、科学的分析了水果针对不同人群，不同健康状况、不同
季节的食用方法。
       大家看完本书将对水果有一个全新的认识。
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章节摘录

插图：草莓属浆果，含糖量高达6％～10％，并含多种果酸、维生素及矿物质等，可增强皮肤弹性，具
有增白和滋润保湿的功效。
另外，草莓比较适合于油性皮肤，具有去油、洁肤的作用，将草莓挤汁可作为美容品敷面。
现在的很多清洁和营养面膜中也加入了草莓的成分，适合于任何肤质。
经常使用草莓美容，可令皮肤清新、平滑，避免色素沉着。
方法：将5只草莓弄碎，加入少许鲜奶油、1汤匙蜂蜜，搅成糊状，涂于洗净的脸部，20分钟后用浸过
鲜奶的脱脂棉拭净。
可以每天使用。
适用于干性皮肤。
猕猴桃酸甜多汁，口感诱人，富有均衡的营养，是公认的“水果之王”。
猕猴桃对人体健康益处多多，更能美容，因为它含有丰富的维生素，能够促进肌肤健康，保持光泽和
弹性。
方法：用略带果泥的果皮直接涂抹或敷于手、膝盖、脚或者其他部位，可以帮助去角质。
苹果皮含有丰富的食物纤维，能有效地防止皮肤老化、干燥，并可解决搔痒蜕皮等常见的皮肤问题。
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编辑推荐

《吃什么水果好:水果·健康排行榜水果手册》由航空工业出版社出版。
鲜果功效宜忌大盘点．干果功效大盘点．最具营养的大众水果排行榜．夏食水果排行榜．冬食水果排
行榜．低糖水果排行榜，低卡水果排行榜．排毒水果排行榜．美容水果排行榜．保肝水果．解酒水果
．排毒水果．选对水果助减肥．水果的食疗偏方。
水果除了补充人体所需的基本养分外，还具有一定的美容、食疗功效。
所以我们要有针对性地食用水果、让水果的功效能够发挥到最好。
第二篇章的水果排行榜，能够让朋友们根据自己的情况参考内容，了解各种水果的突出养生功效。
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