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前言

每天早上我们提着菜篮子走进菜市场，看到各种各样的蔬菜，我们最关心什么呢？
恐怕大多数人都会回答：“当然是价格和菜是否新鲜了”。
那么，这些蔬菜都包含哪些营养？
它们能治病吗？
怎么烹煮才能让菜吃着更健康？
这些问题可能很多人都答不出来。
贞观七年三月的一天晚上，唐朝名医孙思邈酒喝多了一点，到了半夜感觉浑身疼痛，头也很疼，额头
上还长了一个包，肿痛，眼睛都睁不开了。
正在痛苦万分的时候，他突然想起本草中记载芸苔有治风游丹肿的功效。
于是赶紧取来一些捣碎敷在头上，不一会便消了肿，头也不疼了。
这个治好孙神医病的“芸苔”其实就是我们常吃的油菜。
我们平时在菜市场买回来的菜并不像看上去那么简单，因为不了解它们的挑选方法、贮存知识、烹煮
常识、所含营养，我们错失了许多保持健康、祛病益寿的机会。
现在就打开这本书吧，15万字300幅图，仔细阅读细心对照，给全家健康的生活、快乐的心情就这么简
单！
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内容概要

　　《中国人最爱吃的100种蔬菜》详细列出了这些蔬菜的功效、饮食禁忌，祛病偏方，还给出了每种
菜的所含营养表和推荐菜谱，让它们时时刻刻成为你最好的家庭医生。
蔬菜的超市，生活中总会遇到的100种蔬菜最全面的介绍，300幅精美插图让你立刻成为超市里的“蔬
菜博士”。
每种蔬菜从来历、功效到挑选方法、贮存知识，再到烹煮常识、所含营养全方位的解读，让你既可一
气读完，快速了解各种蔬菜的相关知识；也可随时翻阅，成为你厨房里的好帮手。
　　生活的课堂　　吃油菜时要现做现切，并用旺火爆炒，这样既可保持鲜脆，又可使其营养成分不
被破坏；红薯买回来后摊在报纸上晒晒太阳，然后用报纸包起来保存，就可以增加红薯的甜度，还可
以保存3～4个星期⋯⋯这《中国人最爱吃的100种蔬菜》可以让你学到生活中有关蔬菜最实用的知识。
　　健康的宝典　　胡萝卜为什么叫平民人参？
牛蒡为什么被叫做“蔬菜之王”？
红薯为什么是防癌的第一佳品？
常言道，药补不如食补，100种蔬菜就是100味天然良药。
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章节摘录

插图：菠菜——蔬菜之王 身份档案菠菜又称菠薐 、波斯草， 古人称之为“红嘴绿鹦哥”。
它原产于伊朗，2000年前已有栽培，后传到北非，由摩尔人传到西欧西班牙等国。
中国最迟在唐代已经开始栽培菠菜。
菠菜按叶形可分为尖叶和圆叶两个类型。
尖叶型，叶片呈箭头型，叶柄长而叶肉较薄，根粗大而含糖分多，品质佳，秋、冬毯子菠菜属此类型
。
圆叶型，叶片呈圆形，卵圆形成椭圆形，叶大肉肥厚，叶柄短阔，草酸含量高，春、夏季菠菜多属此
类型。
菠菜茎叶柔软滑嫩、味美色鲜，除以鲜菜食用外，还可脱水制干和速冻。
更重要的是，菠菜不仅含有大量的胡萝卜素和铁，也是人体摄取维生素B6、叶酸、铁质和钾质的极佳
来源。
菠菜还含有十分可观的蛋白质，每0.5公斤菠菜相当于两个鸡蛋的蛋白质含量。
《本草纲目》中认为食用菠菜可以“通血脉，开胸膈，下气调中，止渴润燥。
”古代阿拉伯人也称菠菜为“蔬菜之王”。
　功效1. 菠菜含有大量的植物粗纤维，具有促进肠道蠕动的作用，对于痔疮、慢性胰腺炎、便秘、肛
裂等病症有治疗作用。
2. 菠菜中所含微量元素物质，能促进人体新陈代谢，增进身体健康。
大量食用菠菜，可降低中风的危险。
3. 菠菜中所含的胡萝卜素，在人体内转变成维生素A，能维护正常视力和上皮细胞的健康，增加预防
传染病的能力，促进儿童生长发育。
4. 菠菜中含有丰富的胡萝卜素、维生素C、钙、磷及一定量的铁、维生素E等有益成分，能供给人体多
种营养物质；其所含铁质，对缺铁性贫血有较好的辅助治疗作用。
5. 菠菜提取物具有促进培养细胞增殖的作用，能增强青春活力。
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编辑推荐

《中国人最爱吃的100种蔬菜》：彩色图文本，超低定价23.80元，同类图书中内容最丰富，定价最低
。
选购方8法，贮存要领，烹者知识，饮食宜忌，一书打尽，养生功效，身份档案，美味佳肴，祛病偏
方，无所不包。
贞观七年三月，唐朝名医孙思邈曾记叙：“曾因多饮，至夜觉身体骨肉疼痛，至晓头痛，额角有丹如
弹丸，肿痛，目不能开，痛苦几毙。
此时，忽然想想本草芸苔有治风游丹肿的记载，遂取叶捣敷，随手即消，其验如神。
”文中的芸苔正是油菜的古名。
我们平时在菜市场买回来的菜并不像看上去那么简单，因为不了解它们的挑选方法、贮存知识、烹煮
常识、所含营养，我们错失了许多保持健康、袪病益寿的机会。
现在就打开这《中国人最爱吃的100种蔬菜》吧，15万字300幅图，仔细阅读细心对照，给全家健康的
生活、快乐的心情就这么简单！
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