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解密身边的!柑橘"
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苦味清火!!!柚子

柚子里的柠檬苦素类似物!类黄酮

含量特别高"柠檬苦素虽会给人们的舌

尖留下不好的印象#却具有利尿清火的

作用" 同时#类黄酮还有改善毛细管通

透性的功能#可以起到降血脂!降血压

的作用" 此外#柚子皮独特而清新的香

味#主要由一些挥发性!小分子萜烯类

物质构成#吸闻起来可以让人的头脑保

持清晰" 值得一提的是#柚子皮也可用

来做菜"

顺气功效!!!金橘

小金橘又称金柑#由于果皮上富含

丰富的类胡萝卜素#因此连皮一起吃的

好处更多"包含色素!大量纤维素!肝纤

维素!果胶在内的物质一同$下肚%#可

以顺气#对人体消化系统十分有益" 只

不过# 有些人对于金橘精油的味道#或

者是种子周围橘肉的酸度不太习惯#但

是广西阳朔如今选出来的一些品种已

经可以掩盖住这些味道了#更适于大众

食用"

防癌抗癌!!!蜜柑

还有一类柑橘类水果称为宽皮柑

橘#包括人们吃得较多的温州蜜柑或南

丰蜜桔" 其果肉呈橙红色#果肉中蕴含

的类胡萝卜素非常多"日本人对其进行

研究发现# 宽皮柑橘中含有
!

隐黄质#

对乳腺癌!前列腺癌也有防治作用"

宽皮柑橘里有一类特有的物质叫

做聚甲氧基黄酮#其在抗癌!抗炎!抗动

脉粥样硬化!抗诱变等方面具有显著的

生物活性" 宽皮柑橘中特有的川橙皮

素!红橘素具有抗氧化!防癌!抗癌的功

效"

秉性温和!!!甜橙

以赣南地区生产的纽荷尔脐橙为

代表的甜橙类水果#虽然果肉中色素含

量低于金柑和宽皮桔类#但却含有较多

的柠檬苦素类似物" 与柚子相比#甜橙

的苦味自然就要淡了很多#但同时也有

中医讲的清火作用"
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吃应季甜橘最好

不同品种的柑橘#也有质量的不同之

分" 作为柑橘的研究人员#在挑选甜橘方

面是否有诀窍呢& 华中农业大学园艺林学

学院徐娟副教授表示# 简单的 $诀窍%就

是#吃应季的水果" 比如#每年
6

月若想吃

到很甜的温州蜜柑不太现实#至少要等到

!7

月以后才能产出"

此外#人们还可以通过熟悉产区来挑

选柑橘类水果" 比如#湖北宜昌的温州蜜

柑
!7

月以后较甜# 江西寻乌的则要等到

!!

月中旬以后'

6

月购买宽皮柑橘要买云

南热带地区出产的#

!7

月买橘子要买湖北

宜昌或江西的' 而甜橙
!8

月中旬以后则

比较甜#江西!湖北!湖南都比较好#各个

产区都有甜橙种#品质相当"

第三# 从外观看柑橘类水果的品质"

比如温州蜜柑着色均匀#表皮发亮#整体

果实饱满#果蒂没有突起#果型呈扁圆形#

皮较薄的果实较甜" 甜橙则要选直径
#

至

#29

厘米的果实#果蒂不要凸凹不平"

柑橘类水果
要搭配着吃

延伸阅读
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柚子 !脐橙 !贡柑 !南丰蜜桔 !小金

橘#这几种水果都属于柑橘大类"从中医

角度讲 # 最为看重的还是最传统的品

种(((橘子"方便剥皮的橘子#是最传统

的中医药材"

橘子一身都是宝#除了橘肉以外#橘

子的其他部位都能入药"

橘皮晒干后的陈皮# 是很大的一味

中药#在理气药中排第一位#在处方里可

以起到很重要的作用" 中药讲究道地药

材# 指的就是这个东西在哪里出产的最

好"比如山药#河南的最好'牛膝#川牛膝

效果最好' 而陈皮# 最好的产自广东新

会#越陈药用效果越好"陈皮主要能起到

理气的效果#入肺经!脾经#可以对呼吸

系统!消化系统起到很好的作用"中医专

门有$二陈方%#其中$一陈%就是陈皮#可

治痰多咳嗽# 对于化痰能起到很好的作

用" 常用的化痰! 理气的药大都包括陈

皮#也可以调理脾胃气机#对打嗝!饱胀!

消化不良都能起作用"

此外#橘络)又名橘丝!橘筋*也能起

到化痰的作用"橘络还能够入肝经行气#

对两胁的胀气! 疼痛都能够起到缓解的

作用" 橘核也能入药#可以行气散结#主

要入肝经" 由于肝经瘀滞形成的乳房结

节!乳腺增生!睾丸肿痛#包括其他气滞

疼痛#橘核都可以管用" 橘叶也能入药#

疏肝理气!消肿#乳腺增生!乳腺炎!两胁

即肝经的走行部位的病变# 用橘叶!橘

核!橘络都非常管用"

然而# 需要注意的是橘子本身是温

性的#吃多了容易上火"

柚子的药用部位#主要是柚子皮"中

医有专门的名称((($化橘红%# 就是柚

子皮做的"柚子皮也有橘皮类似的作用#

可以起到调理!宽中!理气!化痰的作用"

柚子本身偏凉#因此可以与橘子交替吃#

这样人体不易上火也不会过寒" 柚子还

可以食疗# 南方家常就用鲜柚子皮清蒸

草鱼# 或者用柚子皮! 贝母和蜂蜜煮着

吃#也治咳嗽"

金橘也有以上相似的$功效%#但是

相对橘子!柚子来讲终究不属于中药#只

是可以日常用#食疗或者开胃" 此外#金

橘还可以醒酒#喝酒多时可拿金橘解渴!

醒酒" !王怡"


