


等
.

由于杏性温
,

每次不可食用过多
,

否则会上火发炎
,

易诱发疖肿或腹泻
,

故有
“

杏伤人
”

之说
。

另外苦杏仁中

所含的苦杏仁贰可以分解出极毒的物质氢氰酸
,

食入

极少量就能使人致死
。

所以食用苦杏仁必须先在清水

中多次浸泡
,

并经加热煮沸
,

使氢氰酸溶于水或蒸发

掉
,

待苦味完全撤净后方可食用
。

山植 每 10 0 克鲜山植果肉中
,

含 V c8 9 毫克
,

钙

85 毫克
,

钙含量在鲜水果中名列前茅
,

能够满足幼儿

及孕妇对钙质的需求
,

胡萝 卜素含量亦较高
,

另外还含

有蛋白质
、

脂肪
、

碳水化合物及铁
、

铁酸等多种营养素
。

山植酸甜爽口
,

经常食之
,

能促进消化液的分泌
,

增进

食欲
,

帮助消化
。

另外食用山植果还能消积食
、

破痕血
、

止泻痢
、

解毒化痰
、

散结消胀
。

以山植煮汁服用
,

可止水

痢
,

洗漆疮
。

据北京中医学院统计
,

用山植作的成药及

丸
、

散
、

片剂多达 98 种
。

现代药理研究还证明
:

山植中

含有的三裕类和黄酮类成分
,

具有加强和调节心肌
、

增

大心室心房运动振幅和冠心血流量
、

防止由于电解质

不均衡所导致的心律紊乱
、

降低血清胆固醇
、

降血压
、

利尿
、

镇静等作用
。

山植中还有一种壮荆素化合物
.

对

防治癌症很有裨益
。

它还含有桶皮黄贰等
,

有扩张气

管
、

促进气管排痰平喘之功
。

山植虽是佳果良药
,

但脾

胃虚弱者不宜食用山椿
,

即使健康人
,

食用山植也应有

所节制
,

尤其是处于牙齿更换期的儿童
,

长时期贪食山

植及其制品对牙齿生长发育不利
,

因此处于这一年龄

期的儿童不宜过多食用山椿及其制品
。

葡萄 葡萄味甜可口
,

营养丰富
。

据分析每 10 0 克

葡萄中
,

含糖 10 一 25 克
,

并含钙
、

磷
、

铁等矿物质和胡

萝 卜素
、

维生素 B
: 、

B Z 、

C
、

P
、

P P 等
,

此外还含有 10 多

种人体所需的氨基酸
。

葡萄具有良好的医疗作用
,

常食

葡萄对神经衰弱和过度疲劳均有补益
。

葡萄制干后
,

搪

和铁的含量相对增加
,

是妇女
、

儿童和体弱多病者的滋
`

补佳品
。

葡萄的食疗方法主要有 ( D 除烦止渴
:

生葡萄

捣碎
、

过滤取汁
,

用瓦器熬稠
,

加入熟蜂蜜少许同服
。

(2 )治痢疾
:

白葡萄汁 3 杯
,

生姜汁半杯
,

蜂蜜 1 杯
,

茶

叶 9 克
,

将茶水煎 1 小时取汁
,

再兑入上述各汁
,

一次

饮服
。

(3 )治孕妇胸腹胀满
、

至喘急痛
、

坐卧不安
,

以葡

萄 30 克煎汤
,

日服 2 次
.

( 4) 用葡萄嫩藤
、

蔓轧出汁液

服用
,

有消食
、

清热
、

凉血作用
。

(5 )治疗脑贫血
、

头晕心

悸
,

以葡萄酒适量饮服
,

每日 2~ 3 次
。

( 6) 治疗肝炎
、

黄

疽
、

风湿痛
,

取鲜葡萄藤
、

根 15 。 克
,

水煎服
,

每日 1 剂
,

分 3 次服用
。

樱桃 樱桃果实色泽红艳光洁
,

玲珑剔透似玛瑙
,

肉甜味美
,

沁人心脾
。

它不仅形味俱美
,

而且含有丰富

的营养物质
。

每 1 00 克鲜果肉中含糖 8 克
,

蛋白质 1
.

2

3 6 (总 1 1 2 ) N o r t h e r n H o r t ie u l u t r e

克
,

钙 6 毫克
,

磷 31 毫克
,

铁 6 毫克 (含铁量居各种水

果之首 )它所含的胡萝 卜素也比苹果
、

葡萄多 4~ 5 倍
,

此外
,

它还含有丰富的维生素 B
、

C
.

樱桃可治一切虚

症
,

能大补元气
,

滋润皮肤
,

还能治汗斑
、

烧伤
、

烫伤
,

有

止疼和防止起泡的作用
。

樱桃核也可入药
,

具有发汗
、

透疹的功效
。

樱桃性热
,

食之过多
,

往往会作热上火
,

因

此不宜多食
,

尤其是热性病人应该忌食
。

西瓜 西瓜凉甜可口
,

是所有瓜果中果汁最充沛

者
,

含水量高达 96
.

6 %
。

西瓜营养丰富
,

其汁液中包含

着许多人体必须的的营养成分
,

有庶糖
、

果糖
、

葡萄糖
,

还有多种有机酸及钙
、

磷
、

铁等矿物质
,

还含有蛋白质

和少量脂肪
.

西瓜皮中含有葡萄糖
、

拘祀碱
、

氨基酸
、

番

茄素及丰富的 V 。 。

西瓜具有多种医疗疗效
,

瓜瓤汁含

有蛋白酶
,

可把不溶性蛋白质转变为可溶性的
,

所含糖

贰具有降血压作用
。

西瓜皮有着优于瓜瓤的利尿作用

及解热祛署
、

消炎降压
、

促进人体新陈代谢
、

减少胆固

醇沉积
、

软化及扩张血管的功能
。

我国民间还有许多用

西瓜治病的良方
,

如口含西瓜汁可治疗口疮 ;西瓜汁加

白糖共饮可治疗乙型脑炎抽风 ;全西瓜洗净切碎轧汁
,

然后煮沸浓缩成西瓜膏
,

每 日用开水化服 1一 2 匙
,

可

治疗急
、

慢性肾炎 ; 西瓜加工制出的
“

白霜
”

治咽喉肿

痛 ; “黑霜
”

可治慢性肾炎
、

浮肿和肝硬化
。

枣 枣果肉肥厚
,

色美味鲜
,

醇甜可 口
,

可食部分

占总重量的 90 %以上
。

鲜枣含糖 20 ~ 36 %
,

vc 30 。 ~

60。 毫克 /1 0。克
,

素有
“

活维生素丸
”

之称
。

干枣每 100

克含糖 55 ~ 80 克
,

蛋白质 3
.

3 克
,

脂肪 。
.

4 克
,

钙 61

毫克
,

磷 55 毫克
,

铁 1
.

6 毫克
,

胡萝 卜素 0
.

01 毫克
,

v 。 , o
·

0 6 毫克
,

v o Z o
·

1 5 毫克
,

VC 1 3 毫克
,

烟酸 1
·

2 毫

克
,

此外枣中还含有多种有机酸如单宁酸
、

酒石酸等
。

枣以其丰富的营养价值健身安躯
、

补五脏
、

治虚损
,

具

有重要的医疗作用
.

鲜枣富含 Vc
,

是抗癌防癌的佳品
,

维生素 P 能健全人休的毛细血管
,

故食枣对医治高血

压及心血管疾病大有好处
.

大枣去皮煮汤饮
,

可健脾开

胃 ;将红枣与淮小麦
、

甘草煎汤长期服用
,

对贫血
、

血小

板减少性紫瘫
、

妇女更年期发热出汗
、

心神不定情绪不

稳等均有调补作用
。

枣一旦腐烂
,

就不能再食用
,

也不

可作馅料
。

因为枣腐烂后
,

使有害微生物繁殖
,

果胶被

分解生成果腹酸和甲醇
,

甲醇还会继续衍生成甲醛和

甲酸
,

这些物质都是有毒的
,

吃了这种烂枣
,

轻者头晕
,

眼睛受损害
,

重者可造成生命危险
。

(河北省昌黎果树

研究所 邮编
: 0 66 60 0 )
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