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平性水果的食疗价值
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水果的种类很多，不同的

水果均含有很多水分，在为人

体补充大量津液的同时，还可

以补充不同类型的营养。在前

两期中，我们谈了寒性和温性

水果的食疗价值，其实，在水

果家族中还有一类“人缘最好”

的平性水果，具有“广结善缘”

的作用。也就是说，不同体质

类型的人均可食用。这类水果

性平，适用人群广，无论阴虚、

阳虚、气虚、气郁、瘀血、湿

热、痰湿等体质的人均可适当

食用，但在有些疾病状态下也

有不能食用的情况，因此，了

解其食疗价值，可以“以一当

十”，不但可以借助其特殊食

疗作用调养疾病，还可补充营

养，强壮身体。那么，赶紧来

了解一下吧。

菠萝

基本介绍：菠萝（Ananas 

comosus）是一种速 生快长

的草本热带果树，性喜温暖。

菠萝又称凤梨，是热带名果

之一，原产于巴西、阿根廷和

巴拉圭一带，16 世纪从巴西

传入中国。我国菠萝产地有台

湾、福建、海南、广东、广西

等，云南、贵州南部也有少量

栽培。

经典功用 ：味甘、微酸，

性平，入胃、肾经，具有清暑

解渴、消食止泻、补脾胃、固

元 气、益气 血、祛湿消肿和

醒酒等功效。

食用建 议 ：适 宜身热 烦

躁、 肾炎、 高 血 压、 支气管

炎、消化不良者食用。溃疡病、

肾病等患者和凝血功能障碍

菠萝大丰收
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枇杷

基本介绍：枇杷（Eriobotrya 

japonica）为蔷薇科枇杷属常绿

乔木，原产我国东南部，现在南

方各地广泛栽培。枇杷也称芦

枝、芦橘、金丸，秋冬萌发，春实

夏熟，在水果淡季时上市，所以

备受人们的喜爱。

经典功用：味甘酸、性平，

入肺、胃经。枇杷果具有清肺、

生津止渴的功效，枇杷核具

有祛痰止咳、和胃降逆的功效。

食用建议：肺痿咳嗽、胸

闷多痰、劳伤吐血者及维生素

C缺乏症（坏血病）者宜食；脾

虚泄泻者、糖尿病患者忌食。

现代研究 ：枇杷含有纤维

素、果胶、胡萝卜素及多种维

生素，可以滋润肌肤，改善视

力，提高机体的免疫力。尤其

胡萝卜素的含量较高，比苹果、

梨高 10 倍以上。枇杷中含有

苦杏仁苷，对于肺热所致的痰

多咳嗽等有治疗作用。

葡萄

基 本 介 绍 ：葡 萄（Vitis 

vinifera L.）为葡萄科葡萄属

落叶藤本植物，是人类早期

栽培的果树之一。葡萄原产

于亚洲西部地区，喜欢在昼

夜温差大的环境中生长，通

常昼夜温差越大，葡萄的口

感越好。

经 典 功 用 ：味 甘 酸、 性

平，入肺、脾、肾经，具有补

气血、益肝肾、生津液、强筋

骨、止咳除烦、补益气血、通

利小便的功效。葡萄果实主

要用于解表透疹、利尿、安胎，

葡萄根、藤主要用于祛风湿、

利尿。

食用建议 ：糖尿病患者、

便秘者、脾胃虚寒者不宜多食，

多食则令人泄泻。

现代研究 ：葡 萄 营养 丰

富，不仅含有一 般 果品所共

有 的 糖、酸、矿 物质、维 生

素等，还含有白藜芦醇等与

人类健康密切相关的生物活

性物质。多吃葡萄对神经衰

弱、过度疲劳大有益处，而

且鲜葡萄中的黄酮类物质还

能“ 清 洗”血液，防止 胆 固

醇斑块的形成。

李子 葡萄

枇杷
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