
 　 黃瓜皮　一些人吃黃瓜時
去皮，實在可惜，黃瓜的一身
綠衣含有綠原酸和咖啡酸，能
起到抗菌消炎和刺激白細胞吞
噬的作用。黃瓜帶皮食用對經
常咽喉腫痛者是一劑良藥。 

 　香蕉皮　香蕉皮中含有抑
制真菌和細菌的有效成分——
蕉皮素。可醫治由真菌感染所
引起的皮膚瘙癢症。香蕉皮有
潤肺腸、通血脈、增精髓之功
效。將香蕉皮搗爛加薑汁能消
炎止痛，用香蕉皮搓手足，可
防治凍瘡。 

 　此外，香蕉皮曬乾磨粉，還
是不錯的美容佳品。 

 　蘋果皮　有收斂作用，取鮮
蘋果皮30克煎湯或泡茶飲用，
可治胃酸過多、痰多，將蘋果
皮曬乾研末，取15克空腹時調
服，每日2～3次，對慢性腹瀉
和神經性結腸炎、高血壓等有
一定療效。 

 　梨 皮　性寒味酸，能涼
心潤肺、除火消痰，用梨皮30
克煎湯服，有清心潤肺、止咳
化痰之功效，可治療痰多、咳

嗽。將梨皮搗爛如泥，外敷患
處可治癰疽腫痛，用鮮梨皮煎
湯頻飲，可解毒消腫。 

 　柚 皮　能理氣、化痰、止
咳、平喘，用一個柚皮，剝去
內層的瓤，打碎，加適量蜂蜜
和飴糖蒸爛，加少量熱黃酒內
服，早晚各1次，每次1匙，可
治老年的咳嗽和氣喘。還可以
取柚皮9克煎湯服，能化痰消
食、定喘、止疝痛。 

 　橘 皮（陳皮）有理氣化
痰、健脾去濕之功效，還可降
低血壓。橘皮能治療咳嗽痰
多、胸悶、腹脹、反胃、嘔吐
等。橘皮所含的黃酮甙物質，能
擴張冠狀動脈，增加冠狀動脈
血流量。將橘皮切絲或曬乾研
末，用開水沖泡代茶飲，其味
清香宜人，能開胃、通氣、提
神。以乾橘皮 50克加白酒500
克浸泡7天，製成橘皮酒，每次
服5克，可治慢性腹瀉。 

 　 石榴皮　據《本草綱目》
記載：石榴果皮可入藥，主治
赤白痢疾，下血脫肛等。◇
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水果皮裡也有大營養  

　　根據近代醫學研究，
具有益壽延年功效的10種
食品中，排在第一位的是
黃豆及黃荳芽，排在第六
位的是綠豆和綠荳芽。這
是因為荳芽中含有大量的
抗酸性物質，可起到很好
的防老化功能。
　　所有荳芽中，黃荳芽
的營養價值最高。黃荳芽
的蛋白質利用率要比黃豆
高10%左右，另外，發芽
過程中由於酶的作用，更
多的鈣、磷、鐵、鋅等礦
物質元素被釋放出來。研
究證明，黃豆發芽後，胡
蘿蔔素可增加1～2倍，維
生素B2增加2～4倍，維生
素B12是大豆的10倍，維
生素E是大豆的2倍，尼克
酸增加2倍多。此外，還
有一種叫天門冬氨酸的物
質急劇增加，所以，人吃
荳芽後能減少體內乳酸堆
積，消除疲勞。最重要的
是黃荳芽中的葉綠素能分
解人體內的亞硝酸胺，進
而起到預防直腸癌等多種
消化道惡性腫瘤的作用。
　　另外，我們常吃的綠
荳芽，則具有很高的藥用
價值，中醫認為，綠荳芽
性涼味甘，不僅能清暑
熱、通經脈、解諸毒，還

能補腎、利尿、消腫、滋
陰壯陽，調五臟、美肌
膚、利濕熱，適用於濕熱
郁滯、食少體倦、熱病煩
渴、大便秘結、小便不
利、目赤腫痛、口鼻生瘡
等患者，還能降血脂和軟
化血管。
　　利用綠荳芽的這些藥
理作用，可製成多條治療
常見病的食療方——
　　★將綠荳芽用開水燙
過，加醬油、醋涼拌而
食，可以醒酒解毒；
　　★將綠荳芽同鯽魚燉
服，能治療乳汁不下；
　　★取適量綠荳芽和冬
瓜皮，加醋煮湯飲用，能
防治暑熱煩渴；
　　★取綠荳芽100克、
豬心1只、鹽少許、陳皮
20克，加水燉熟，食肉飲
湯，能治療支氣管炎；
　　★將綠荳芽搗爛絞
汁，加白糖適量，代茶飲
服，對尿路感染、小便赤
熱、尿頻等有輔助療效；
　　★取綠荳芽100克、
豬肚1只、蒲公英100克，
加水煮爛熟，吃豬肚、綠
荳芽，飲湯，能治療胃
痛。◇
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    日常生活中，人們在吃瓜果
時都習慣將瓜果的皮丟棄，卻
不知瓜皮果屑是防治疾病的「
良藥」，對人體的保健除病有
著良好的功效。 

 　西瓜皮　用於消暑解渴、
清 熱 解 毒 ， 西 瓜 皮 優 於 西 瓜
瓤。中醫用西瓜皮和瓜汁入藥
配成「西瓜翠衣」，具有清熱
解暑、瀉火除煩、降低血壓等
功效，對貧血、咽喉乾燥、唇
裂、膀胱炎、肝腹水、腎炎均
有一定療效。 

 　  冬瓜皮　有消暑、健脾、
利 濕 之 功 效 ， 可 用 於 治 療 腎
病 、 肺 病 、 心 臟 病 引 起 的 水
腫、腹脹、小便不利等。用冬
瓜皮煎湯洗腳既治腳氣，又治
腳臭，一舉兩得。


