
西洋梨有“水果之王”的記載。對西方國家來說，是一般家
庭常愛食用的水果之一，待成熟後鬆軟時連皮食用連皮食用連皮食用連皮食用，甜美
多汁，價格經濟，適合小孩及老年人食用適合小孩及老年人食用適合小孩及老年人食用適合小孩及老年人食用。

西洋梨的營養成份西洋梨的營養成份西洋梨的營養成份西洋梨的營養成份
依據行政院衛生署台灣地區食品營養成份資料庫內記載，100公克
的西洋梨，含水份83.5公克、蛋白質0.3公克、脂肪0.3公克、熱
量60大卡，碳水化合物15.6公克，亦含有維生素Ａ、Ｂ
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食纖維、鉀、鈣、磷、鐵......等，屬偏鹼性食物偏鹼性食物偏鹼性食物偏鹼性食物，所含糖份中
多果糖和葡萄糖，是強身的基本營養，另含蘋果酸及檸檬酸，解
渴散熱利尿。除可幫助體內腸胃消化，亦可增加糞便體積，是一
種營養價值高的水果。

西洋梨與癌症之關係西洋梨與癌症之關係西洋梨與癌症之關係西洋梨與癌症之關係
含有維生素Ａ維生素Ａ維生素Ａ維生素Ａ及胡蘿蔔素胡蘿蔔素胡蘿蔔素胡蘿蔔素，是很好的抗氧化物，可防止癌細胞分
化並促進凋亡。亦含豐富的維生素Ｃ維生素Ｃ維生素Ｃ維生素Ｃ，具有抗氧化功能，使癌細
胞不易活動及限制其成長，並促進死亡。而且果膠果膠果膠果膠（水溶性纖
維）含量比蘋果高，能助消化，增強腸胃蠕動、增加糞便量。除
排便通暢外，致癌因子不易存留腸道，使大腸直腸癌不易形成，
可防腸憩室病變。果膠還能幫助腸道益菌生成，幫助整腸，排除
有害物質，減少肝臟的排毒能量，而得到充分休息。同時，西洋
梨也含有酚酸，同樣具有抗氧化的功能，可預防癌細胞形成，另
含有鋅、鉀、鈣及菸鹼酸也都是不錯的抗癌物質，有利於防癌。
所以，西洋梨是美國食品藥物管理局所制定律的三十種抗癌蔬果西洋梨是美國食品藥物管理局所制定律的三十種抗癌蔬果西洋梨是美國食品藥物管理局所制定律的三十種抗癌蔬果西洋梨是美國食品藥物管理局所制定律的三十種抗癌蔬果
之一之一之一之一。



西洋梨與其他疾病西洋梨與其他疾病西洋梨與其他疾病西洋梨與其他疾病
西洋梨含維生素B
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及葉酸可增強心肌活動，維持血管彈性，血壓變

正常不易硬化。含有非澱粉性醣類（葡萄醣、果醣），對糖尿病患
者有益處，在消化過程中可減緩胰島素分泌，調節尿糖及血糖變
化，同時能止緩飯後血糖上升速度。由於膳食纖維含量高可增加糞
便體積，使排泄沒問題，而其所含熱量有限，因此亦可當成填充性
食物，減少膽固醇吸收。
若肥胖者不想攝取高熱量水果，可選擇西洋梨，因其熱量不高可充
當食物，並使膽固醇的體外食物來源減少，避免吸收過多膽固醇；
而貧血患者或婦女若欲增加體內稀有元素“鐵”，亦可選擇西洋梨。

西洋梨吃法西洋梨吃法西洋梨吃法西洋梨吃法
生吃生吃生吃生吃：是一種“吃軟不吃硬”的水果，等蒂頭部感覺綿軟，便可食
用，若過熟則口感會不同。一個便是一份一個便是一份一個便是一份一個便是一份，是5蔬果中每日一份的
算法，也是美國食品管制局定出三十種抗癌蔬果之一。
開胃菜開胃菜開胃菜開胃菜：搭配葡萄及起司做成開胃菜，在美國西餐店中常使用，在
家亦可當點心，於兩餐之間食用。
西洋梨派西洋梨派西洋梨派西洋梨派：做法與蘋果派同，用西洋梨代替蘋果，同時可做成冰淇
淋、慕絲、舒芙蕾、冰沙等食品，在美相當盛行。
熟食熟食熟食熟食：“紅酒燉梨紅酒燉梨紅酒燉梨紅酒燉梨”營養成分高，為抗癌食品，紅酒是葡萄做成，兩
者均為抗癌食物，對咳嗽及潤肺均有益。
清蒸西洋梨清蒸西洋梨清蒸西洋梨清蒸西洋梨：來不及吃完的西洋梨，可以去皮去核切小塊，加冰糖
加水，用電鍋蒸熟，熱冷食均可。
果汁（梨蘋汁）果汁（梨蘋汁）果汁（梨蘋汁）果汁（梨蘋汁）：蘋果及西洋梨各一個，去皮去核後，過鹽水或檸
檬水（防氧化），打汁不過濾打汁不過濾打汁不過濾打汁不過濾、加蜂蜜一匙。雖然口感及吞嚥時喉
部感覺比純汁差，但營養價值高，不浪費。

西洋梨的清洗西洋梨的清洗西洋梨的清洗西洋梨的清洗
西洋梨是樹果，採摘期到食用期有一段時間，
其間須冷藏、儲存運送及待熟期，因此農藥也農藥也農藥也農藥也
隨時間的擺放降到安全量下隨時間的擺放降到安全量下隨時間的擺放降到安全量下隨時間的擺放降到安全量下，故西洋梨的食用
較安全。西洋梨未加臘未加臘未加臘未加臘，用紙隔離及保存，感
染及磨擦減少，清洗時由蒂部向下沖洗，可連可連可連可連
皮吃皮吃皮吃皮吃，蒂部不吃即可。
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