
开篇

我国药食同源文化传承千年，翻开 《神农

本草经》《开宝本草》《本草纲目》 等知名中药

经典典籍不难发现，中药材的入药部位各不相

同：人参的入药部位是干燥的根和根茎；金银

花的入药部位是干燥的花蕾；蒲公英的入药部

位是全草。在品类繁多的中药材中，有一些与

我们的日常生活紧密相连，它们以果实入药，

平日化身水果摆放在超市的果蔬区。今天，让

我们一起揭开它们的神秘面纱，窥探一下它们

的真面目吧。

山楂

山楂又称“山里红”，果实色泽红艳。山

撰文撰文  //  高雨凤高雨凤 （（北京中医药大学北京中医药大学））

楂的钙含量在水果中位居前列，每 100 g 果肉

含有 52 mg 钙。此外，山楂的维生素 C 和维生

素 B2 含量也相当丰富，分别约为苹果的 13 倍

和 6 倍。

药用层面：山楂味酸、甘，性微温，归

脾、胃、肝经，干燥成熟的果实入药，具有消

食健胃、行气散瘀、化浊降脂的功效。研究人

员发现，有机酸是山楂帮助消化的“主力军”，

包含山楂酸、柠檬酸、苹果酸和酒石酸等多种

成分，它们能提高胃蛋白酶的活性，加速食物

中蛋白质 （肉类蛋白尤甚） 分解；同时能促进

消化液分泌，刺激胃肠蠕动，缓解腹胀。

新鲜山楂的食用方法多样，最常见的是制

成冰糖葫芦，此外也可以做成果酱、果汁、山
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楂糕等；而干山楂片四季常备，可用于泡茶或

入菜等。

储存时，新鲜山楂需存放于阴凉通风处，

表面铺盖吸水纸防止受潮；如需长期储藏，建

议洗净切片后自然晾晒或烘干保存。

番木瓜

我们日常作为水果食用的木瓜为番木瓜，

而 《中华人民共和国药典》 中记载的则是皱皮

木瓜 （宣木瓜），二者品种功效有明显区分。

番木瓜的维生素 C 含量极高，约为同重量

苹果的 10 倍，半个中等大小的番木瓜即可满

足成年人每日维生素 C 需求。

与皱皮木瓜相比，番木瓜的功效更加多

样。番木瓜味甘，性平，能健脾消食，滋补催

乳，除湿通络，解毒驱虫。其最突出的特点是

富含木瓜蛋白酶，与人体自身的胃蛋白酶不

同，木瓜蛋白酶在较宽的 pH 值范围内都能保

持活性，这意味着无论是在胃酸环境还是中性

环境中，它都能帮助分解蛋白质，促进消化

吸收。

番木瓜的食用方式多样，可直接鲜食，亦

可搭配牛奶、椰子汁等制成奶昔，也能入菜、

煲汤，如：木瓜炖雪蛤、木瓜炒虾仁。青木瓜

（未成熟的番木瓜） 适合凉拌、炖汤，如：青

木瓜排骨汤、青木瓜鲫鱼汤。

储存时，青木瓜宜放在室温下待其自然成

熟，而成熟的番木瓜则需用保鲜膜封好，放入

冰箱冷藏，可保鲜 1 — 2 周。

桑椹

桑椹色泽浓郁，汁水丰沛，滋味酸甜，营

养丰富，富含花青素、白藜芦醇等抗氧化成

分，有助于延缓衰老。

在药用方面，桑椹味甘、酸，性寒，归

心、肝、肾经，其入药部位为干燥的果穗，可

滋阴补血、生津润燥。桑椹富含多种促进血液

生成的营养素，其中铁和维生素 B12 含量尤为

突出。铁是合成血红蛋白的关键元素，维生素

B12 则参与红细胞的形成。此外，桑椹还含有

促进造血的多种氨基酸和丰富的维生素 C，后

者能显著提高植物性铁的吸收率。

食用新鲜的桑椹最能品尝其原味，但保质

期极短。可加入冰糖，将桑椹制成桑椹酱；也

可按 5:1 或 10:1 的比例，将桑椹与冰糖混合密

封发酵，酿制成美味的桑椹酒。

保鲜上，新鲜桑椹肉质娇嫩，冰箱冷藏仅

能存放 3 — 4 天，长期保存推荐制酱或晒干。

大枣

大枣，即我们熟悉的新鲜红枣或晒干后的

红枣，是药食同源、温补气血的代表性食材。

每 100 g 鲜枣的维生素 C 含量高达 243 mg，大

约是苹果的 60 倍，因此鲜枣也被誉为“天然
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的维生素 C 丸”。

中医认为，大枣味甘，性温，归脾、胃、

心经，干燥成熟的果实入药，是补中益气、养

血安神的良药。大枣中的大枣多糖可以增强免

疫力，促进淋巴细胞增殖，增强肌力、耐力和

抗疲劳能力，促进骨髓造血，改善贫血。此

外，它还含有环磷酸腺苷等成分，能帮助肝脏

解毒，促进新陈代谢。

大枣最经典的吃法是生食或煮粥、煲汤，

如红枣银耳汤，也常用于制作糕点或作为中药

的“药引”调和药性。

鲜枣可延长保鲜期，冷藏即可。作为药材

的干红枣需存放于阴凉干燥处，注意防潮防

虫，密封后冷藏可延长保质期。

覆盆子

覆盆子也常被称为红莓、红桑子，果实鲜

红，酸甜多汁，维生素 C 含量约为同等重量苹

果的 6.5 倍；富含花青素和膳食纤维，具有较

强的抗氧化能力。

药用方面，覆盆子味甘、酸，性温，归

肝、肾、膀胱经，其入药品种为华东覆盆子的

干燥果实，具有益肾固精、缩尿、养肝明目的

功效。鞣花酸是覆盆子中的核心固涩成分，具

有收敛蛋白、减少分泌物的作用。

成熟的覆盆子果实可直接鲜食，也可搭配

原味酸奶、燕麦粥、蔬菜沙拉食用，或者制作

果酱、果酒；食疗常用覆盆子煮粥。

保鲜方面，新鲜覆盆子极不耐储存，采收

后应尽快食用或冷藏；长期保存可制成果酱或

果酒；药用干品则需放在干燥阴凉处。

结语

谈及中药，多数人脑海里浮现的是五横八

列的百子柜、小巧精准的戥子、柔韧透气的桑

皮纸……事实上，中药早已浸润了我们日常生

活的方方面面。所以，“养生”不一定要喝中

药、针灸、拔罐，吃水果有时也是一种药食同

源的调养方式。
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