上午吃水果 賽如吃金果新鮮的水果含有人體必需的多種維生素, 礦物質, 碳水化合物, 粗纖維,蛋白質及脂肪等營養素. 吃水果不但可口, 並能促進身體健康, 進而達到防治疾病, 養顏美容的效果, 是最受現代人歡迎的天然健康食品但是, 吃水果也有健康學問, 吃的時間正確, 更能發揮營養價值, 產生有利人體健康的物質.

日本有句諺語: 上午吃水果, 賽如吃金果. 同樣是吃水果, 選擇上午吃水果, 對人體最具功效, 由於人體經一夜的睡眠之後, 腸胃的功能尚在啟動中, 消化功能不強, 卻又需補充足夠的各式營養素,以應付上午工作或學習活動所需. 若上午吃水果, 可幫助消化吸收, 有利通便, 而且水果的酸甜滋味, 可讓人感覺神清氣爽, 有助一日的好心情.

反之, 入睡前吃水果, 不利於消化, 尤其是纖維含量高的水果, 對腸胃功能差的人來說,更是有損健康, 而涼性的瓜類在入睡前更應節制食用.(以上選自啟新健康世界五月號)

吃？顏色水果　預防？病
水果中因為含有預防癌症和動脈硬化的抗氧化物質而受到大家矚目，不過光吃水果似乎還不能完全發揮效用，必須它的性質，搭配……。
橘色　抗癌、美容
能擊退癌病因子的橘色色素
柑橘類的橘色的色素，最近發現這個成分具有強力的癌症抑制效果，它的威力約為β胡蘿蔔素的5倍多，而β胡蘿蔔素據報告顯示為到目前為止防止病毒活性化最有 效的成分。
橘子　發現癌症預防的新效果！養成一天吃一個的習慣……。
 產期　9月～5月
能預防感冒的維他命C相當豐富，再加上能補強維他命C的維他命P後，能強化毛細血管及提高預防高血壓的效果。挑選無農藥的橘子皮曬乾後放入浴缸裡，便能提
高身體的溫暖度。
柿子　豐富的鉀對高血壓和宿醉相當有效。
 產期　9月～11月
 一個便能滿足一天份的維他命C，加上它的維他命A效力也相當豐富，能降低血液中酒精濃度的甜味能消除宿醉。由於鉀的含量相當豐富，能促進利尿作用及防止高血壓。
紫色　恢復視力、抗酸化
紫的色素能匹敵綠茶的抗氧化功效
說到紫色就是對眼睛疲勞相當有效的原花色素，這種成分還有增強血管彈性的機能，尤其更引人注目的作用是抑制酸化的作用，具有和綠茶中所含的抗氧化物質同等級的威力，可以說是預防癌症和動脈硬化最好的機能成分。代表性水果有藍莓、山莓等的莓果類和葡萄、洋李子等，由於在果皮中含量相當豐富，因此可以連果皮一起吃的莓果類是最適宜的。
最重要的色素在果皮和種子中也含量豐富，引起話題的聚苯酚含量豐富的葡萄是代表性水果。專家表示：「我們通常會將皮和種籽剃除不吃，不過溫室栽培的水果沒有農藥的顧慮，希望大家整顆一起吃。」
葡萄　聚苯酚能防止癌症
產期　6月～10月
紅黑色的皮和種籽中因為含有大量的聚苯酚能預防動脈硬化和癌症，因此整顆吃是最理想的。由於葡萄極易發酵，可以在冷藏庫中保存一至二個月後再食用。
藍莓
產期　5月～8月
呈現紫色的表皮，富含對眼睛疲勞相當有效的原花色素，紫色越濃的越好。就算新鮮的藍莓無法買到，乾燥過的藍莓礦物質的數值也相當高。
洋李子
產期　8月～10月
維他命E和β胡蘿蔔素的寶庫，具有抑制過酸化脂質的機能，對美化肌膚相當有效。乾燥洋李子的維他命含量倍增，而且鐵分也相當豐富，預防貧血是最適合的。
百香果 

產期　1月～9月
100克的果汁中鉀的含量為西瓜的3倍以上，不只利尿的作用很高，維他命A的效力也和黃綠色蔬菜相同。果皮變色的話就是完全成熟的徵兆，這個時候便可以食用了。
紅色　抑制活性氧的產生
能顯現抗酸化威力的類胡蘿蔔素
紅色的根源為類胡蘿蔔素，這種顏色不但能抑制促進癌細胞形成的活性氧，還能 在提高免疫力方面顯示它超凡的機能，甚至還具有防止老化的作用。由於紅色是人體無法製造的成分，因此必須依賴攝食紅色的水果或食物加以補充。而它的性質是接觸氧氣便很容易遭到破壞，所以剝了皮之後要馬上食用。
雖然是同種類水果果皮的顏色也會有所不同，而顏色的濃淡便是我們決定選擇
好吃的因素。專家表示：「例如葡萄便是如此，而橘子或柿子也依顏色加以選擇的話，就絕對錯不了的，因為完全成熟的水果一定甜。」不過，糖分較多的梨子一天以一顆200克為標準，所含的維他命具有使身體清醒的效能，因此儘量在早晨的時候攝食比較好。
蘋果　具整腸及降血壓作用
產期　9月～11月 

在抑制便秘和下痢兩方面的整腸作用相當優異，而且還能降低膽固醇並使血壓下降。由於會產生讓蔬菜和水果腐敗的乙烯，所以一定要用塑膠袋包起來保存。蘋果中含有能防止膽固醇上昇的鉀和降血壓的鈉，不過當製成果汁或罐頭時，其含量 便會隨之減少，因此一定要在未加工前食用。
李子　在表皮上含有豐富的胡蘿蔔素和鈣
產期　6月～8月
在中國被作為調整肝功能及淨化血液的水果，在表皮上含有豐富的胡蘿蔔素和鈣質等營養素，因此要連皮一起吃。皮的顏色越濃越紅的李子熟度也越高。另外要放在冷藏庫中保存。
無花果　對下痢、便秘的效果很好
產期　8月～10月
自古以來就被當作藥用，極具整腸作用，黏糊糊的果肉中食物纖維骨膠質含量相 當豐富，對便秘、下痢相當有效。從前端開始變紅並裂開的，便是完全成熟的證明。
桃子　能消除疲倦感的胃及促進食慾
產期　5月～8月
是便秘的妙藥，能改善通便狀況的果膠成分相當豐富，酸味和香味也相當濃郁，因此能消除胃部疲勞和促進食慾。由於容易受到損傷，因此要放進容器中不使芳香和味道散失，並在冷藏庫中保存。
綠色　抗炎症、消臭
防止癌症的發生是葉綠素的效果
葉綠素以口香糖和胃藥的成分而為人們所熟悉，它是一種植物的葉子中所含的綠色色素，具有抗炎症和消臭的效果，而最近的研究則發現葉綠素還具有抑制癌細胞發 生物質的效果。由於加熱也不會有成分遭破壞，因此熟食也沒有關係。以水果來說，除了顏色和味道之外就是果肉的質感了，具有黏稠感的無花果、雞蛋果的水膠質果肉等，似乎質感和效果是有連帶關係的。專家表示：「梨子不光滑的觸感是一種叫做石細胞的纖維質的聚集，而水膠質等的果肉也含有相當豐富的食物纖維，認定具有這種特徵的果肉的水果對便秘和下痢最有效就是了。」
酪梨　防止動脈硬化的維他命E含量，比蛋黃還要多的「森林中的奶油」
產期　3月～10月
富含維他命、礦物質、脂質等所有營養價值的「森林中的奶油」，能防止動脈硬化的維他命E含量比蛋黃還要高，由於鐵質也相當豐富能防止貧血。用手壓的時候具有彈性的話，便是成熟可食用了。
>

奇異果　消除便秘＋維他命Ｃ的綜合美膚效果
產期　1月～12月
食物纖維的含量比蘿蔔的葉子還要多，是水果中的翹楚，不但能消除便秘，由於其維他命C含量相當豐富，因此美膚效果也很高。和蘋果一起放進塑膠袋中保存的話，可以早一些成熟。
茶色　抗癌、健腦
栗子　茶色色素來源的丹寧能發揮抗癌作用
產期　8月～10月
呈現澀味的表皮所含的茶色色素為丹寧，由於這種成分具有抗癌的作用，因此可以利用古時候的智慧，將栗子皮的部分作成「燉澀皮」的料理。主要成分為糖質中的 澱粉，不過維他命B1、B2、C和礦物質也含量相當豐富，能使腦和肌肉的機能活潑化。由於皮相當厚，因此加熱調理也不會使維他命C遭到破壞。
黃色　預防癌症、老化
黃色為引起話題的聚苯酚
黃色的色素是一種黃酮類，具有抗酸化的作用，其中也有抑制脂質過酸化的機能。此外對動脈硬化、癌症、老化有預防效果外，對於最近急速增加的糖尿病也能發揮它的威力。比起果肉來說，色素含量較多的是果皮的部分，例如檸檬果肉大約10倍 的成分量是在果皮。除此之外，水果具有提高搭配食物的吸收功能，例如：吃較油膩的肉食料理時搭配吃鳳梨，而在飯後吃木瓜作為甜點，便能促進肉類的消化。專家表示：「因為鳳梨和木瓜含有能分解蛋白質的酵素，因此不會因為肉類料理而使胃部不舒服。」
儘管如此，其中也有像葡萄柚一樣含有能提高高血壓治療成份的水果，如果能注意到這一點，將水果和其他食物做個良好的搭配，便能將水果的效能誘引出來。
吃水果的理由？
> 因為好吃      68.8%

> 對健康有益    59.0%

> 因為喜歡      58.0%

> 對美容有效    31.8%

我們針對讀者群做了一項有關吃水果的理由的問卷統計，並發現排行第一名的是味道，而健康、美容也是重要的理由，特別是30歲的人「對健康有益」的理由超過了 70%。
葡萄柚　外皮所含的成分發現具有抑制癌症的效果
產期　3月～6月
一顆葡萄柚的果汁相當於一天的維他命Ｃ所需要量，不僅能抑制過酸化脂質，它的酸味和苦味還能增進食慾。就在不久前，專家曾發現葡萄柚的外皮所含的植物性化 合物具有抑制癌症的效果。
木瓜　蛋白質分解酵素的「木瓜因」能促進肉類的消化
產期　4月～8月
熱帶水果的代表物。成熟的果實含有比柑橘更多的維他命C，具有消除疲勞的效果。而未成熟的果實含有能促進肉類消化的蛋白質分解酵素－木瓜因，和肉類一起快炒後再吃相當理想。
香蕉　病中和病後的體力補給及運動前必須攝取的糖質成分
產期　3月～7月
隨著茶色斑點出現的完全成熟，會變化成為糖質成分吸收良好的能量源，是病中或病後的體力補給及運動前的體力來源最好的水果。不過，一根香蕉大約有一碗米飯 的高卡路里，要特別注意。保存的方法則採平常室溫即可。
梨子　消解上火的日本梨和助消化的西洋梨，都是水分相當多的
產期　8月～10月
日本梨、西洋梨都是夏天食慾低落時最適合的水分和能量補給源，對上火和頭昏眼花最為有效的是日本梨，而能幫助消化的則是西洋梨。西洋梨必須在室溫下逐漸成 熟，而日本梨則購買完全成熟的果實。
鳳梨　蛋白質分解酵素的功能對胃部相當好
產期　3月～10月
被稱為「旱田的消化劑」的熱帶水果，由於含有蛋白質分解酵素，容易胃脹氣的 人可以多吃，吃過肉類料理後作為甜點加以攝食是最好的選擇。不完全成熟的鳳梨含有大量的乙二酸鈣，是造成口腔破裂的原因。 (以上選自健康plus21期)
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