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我国是世界上水果资源极其丰富的国家之一。据初步统计，水果的种类有很多,水果依构造和特性可分为浆果、瓜果、橘果、核果、仁果五类，按味性分为寒性水果、温性水果及热性水果。首先我们按照水果的作用去分类。
一、降血压的水果：山楂、西瓜、梨、菠萝。
二、减缓衰老在常见的水果中，猕猴桃被认为是最接近完善的水果，它含有在丰富的维生素C、A、E，叶酸和微量元素钾、镁及食物纤维等营养成分，而热量却很低。这都使猕猴桃能为工作节奏快、精神紧张的现代都市人注入生命的.活力。另外，猕猴桃中所含的氨基酸，能帮助人体制造激素，减缓衰老。因为猕猴桃性寒，所以怀孕的妈妈最好少吃。
三、减肥瘦身有些水果中含有丰富的食物纤维，纤维是不能为小肠所消化的碳水化合物，在结肠内，纤维可提供给肠腔营养物质，这有助于促进身体的新陈代谢以及帮助抑制食欲。减肥的水果：苹果、西柚、火龙果。
四、保养皮肤人体的面部天天暴露在外，受空气中有害物质的损伤和紫外线的照射，以至毛细血管收缩，皮脂腺分泌减少，皮肤变得干燥、脱水。水果中含丰富的抗氧化物质维生素E和微量元素，可以滋养皮肤，其美容效果可不是一般的化妆品可比的。而且如果你吸烟或发胖，那也暗示你体内脂肪组织缺乏这些重要成分。保养皮肤的水果：香蕉、芒果、哈密瓜、草莓、橙子、苹果。
其次我们按照水果类别分类
一、瓜类：西瓜、香瓜、哈密瓜、白兰瓜。
二、柑橘类：桔、柑、橙、柚、柠檬。
三、浆果类：葡萄、草莓、树莓、醋栗、猕猴桃、越桔、桑葚、无花果、柿子，以及生长在热带和亚热带的香蕉、杨桃、龙眼、荔枝、人心果。四、仁果类：苹果、梨、山楂、枇杷。五、核果类：桃、杏、李、枣、樱桃、橄榄、梅子
会伤女人肠胃的水果种类
1、桔子
桔子含有大量糖分和有机酸，空腹时吃桔子，会刺激胃粘膜，导致胃酸增加，使脾胃满闷、泛酸。
2、香蕉
含有大量的镁元素，若空腹时大量吃香蕉，会使血液中含镁量骤然升高，造成人体血液内镁、钙的比例失调，对心血管产生抑制作用，不利健康。
3、山楂
山楂味酸，具有行气消食作用，但若在空腹时食用，不仅耗气，而且会增强饥饿感并加重胃病。
4、西红柿
含有大量的果胶、柿胶酚、可溶性收敛剂等成分，容易与胃酸发生反应，凝结成不易溶解的块状物。这些硬块可将胃的出口幽门堵塞，使胃里的压力升高，造成急性胃扩张而使人感到胃胀痛。
5、柿子
空腹时胃中含有大量胃酸，它易与柿子中所含的柿胶酚、胶质、果胶和可溶性收敛剂等反应生成胃柿石症，引起心口痛、恶心、呕吐、胃扩张、胃溃疡，甚至胃穿孔、胃出血等疾患。
6、黑枣
含有大量果胶和鞣酸，易和人体内胃酸结合，出现胃内硬块。特别不能在睡前过多食用，患有慢性胃肠疾病的人最好不要食用。
7、甘蔗
含糖量很高，不宜空腹食用，否则刺激胃黏膜，使得胃痛、脾胃胀满。而且空腹时吃甘蔗过量，会因体内突然渗入过量高糖分而发生"高渗性昏迷".
以上这些水果，女人如果经常吃的话，就会出现伤胃的危险了。不少女人为了减肥，每天就只吃水果，这是很危险的饮食方式。如果女性常吃寒性水果，不仅会伤胃，还会让她们的健康出现大隐患。
什么是核果类水果
核果类水果顾名思义可以理解为带有核仁的水果。比如桃子就是非常典型的核果类水果，因为它有着一个大大的果核，果核的外壳页比较坚硬，里面就是种子。
但是核果类水果不代表是果实中心有种子的水果，比如葡萄，虽然有葡萄籽，但是并不是属于果核，而且葡萄籽的外壳也不坚硬。在比如梨，属于梨果类水果，梨子或者苹果中间也有核，但是不属于核果类水果的原因在于他他们的果核除了不具备坚硬的外壳外，也不是“只有一颗”种子。所以他们不属于核果类水果。
核果类水果种类大全
主要包括桃、杏、李、枣、樱桃、橄榄、梅子等。
桃又分为很多品种，目前我国品种最多的核果类水果就是桃，又800多个品种，并且在800多个品种里，又分为蜜桃类、硬桃类、黄桃类及油桃类等几大类。
1、桃的功效与作用
吃桃子可以生津润肠、活血消积，对我们的皮肤页又好处，特别是夏日吃桃子，对于口渴，便秘，痛经，虚劳喘咳，疝气疼痛，遗精，自汗，盗汗等症都又很好的治疗效果。
2、常吃杏的功效
吃杏对心脏病患者有很大的好处，杏是维生素B17含量最为丰富的果品，而维生素B17又是极有效的抗癌物质，并且只对癌细胞有杀灭作用，对正常健康的细胞无任何毒害。
3、红枣的功效
多吃红枣那可以说是好处多多了，比如补血养颜、气色红润等等，都是吃红枣非常大的好处，另外吃红枣还可以调经、去便秘，不过患有湿痰、积滞、齿病等不宜食用。
核果类水果好处是非常多的，并且在我国核果类水果可以说是遍布大江南北，种类多到你想不到，还有一些核果类水果如果大家感兴趣可以继续浏览我们水果之家，各种水果知识应有尽有哦。
