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前言

　　这是一本专门和农民朋友谈论食品与健康的小册子。
作为《农民致富大讲堂》系列丛书中的一册，谈此问题也并非是多余的。
其道理至少从以下两方面可以看得很明显。
　　“民以食为天”，吃和健康能说无关吗？
吃是人生头一件大事，是延续生命的首要条件。
尤其是在我们这个“药食同源”、“凡膳皆药”的国度里，早就把吃饭和吃药兼容在一起了。
那些一直坚持把二者截然分开的西方人对东方人逐渐有所理解，近来态度忽然有了个大转变，在事实
面前也不得不承认“食物是最好的药物”，并对“自然疗法”也重视起来。
于是世界医药界奏起了“回归大自然”的“序曲”。
　　近年来人们对食物功能的认知更加深刻并有所突破。
人们早就把食物能饱肚子，能享受其色、香、味、形美味看作其第一功能。
后来又把其能为人体补充必需的营养素视作第二功能。
最近人们终于认识到：食物还可以调节机体功能，即主要包括增强机体的抵抗力，调节人体节律，防
治疾病，恢复健康，抗御衰老这几方面的作用.并且把其称作生理活性功能，发现了食物的第三功能。
这一认定极大地提高了食物的身价，评价某一食物的标准，也由其解不解饱、好吃不好吃、能提供哪
些营养到看其能治哪些病，对养生有哪些益处。
这一认识自然对为我们生产提供食物的农民朋友的本职工作起到巨大影响。
社会上出现了提倡吃素、吃野、吃粗、吃杂等新的风气。
这些会给农民朋友带来一个又一个商机和致富的机会。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<农民致富大讲堂系列>>

内容概要

本丛书立足中国北方农村和农业生产实际，兼顾全国农业生产的特点，以推广知识、指导生产、科学
经营为宗旨，以多年、多领域的科研、生产实践经验为基础，突出科学性、实用性、新颖性。
语言通俗易懂，图文并茂，尽量做到“看得懂、学得会、用得上”。
    本丛书涉及种植、养殖、农产品加工、农产品流通与经营、休闲农业、资源与环境等多个领域，使
农民在家就可以走进专家的“课堂”，学到想要了解的知识，掌握需要的技能，解决遇到的实际难题
。
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章节摘录

　　嫩的器官可供食用。
并将这一类食品冠以“芽”、“头”、“梢”、“尖”、“脑”等名字，以表示其品质鲜嫩、口感清
脆、营养丰富等特点，这就为芽苗类蔬菜早早地划定了一个大致的范围。
　　近些年来，不少国内知名学者也纷纷撰文介绍芽苗菜的来龙去脉。
一些权威学术团体也在反复研讨制定芽苗菜的定义与包括的范围。
如果要深究延续至今的吃芽苗之风因何被掀起，从大气候来讲，可能与20世纪末医药界的“回归大自
然”热潮有联系：还与各国已形成的共识.即“食物是最好的药物”的保健新理念有直接关系；更是西
方人理解东方人的“用天然食物养生祛病”的理念后，将其与现代新科技结合起来，所激发出的一束
新的保健养生火花。
另一方面，具体讲来，可能与德国人的一份科研报告与两名美国人先后靠吃芽苗的自然疗法居然治愈
自己患的癌症这两件惊人的事实传播不无关系。
　　营养学国际权威机构德国道尔孟大学麦克布朗营养生理研究所的一份报告，介绍芽苗菜所含的养
分。
大大震惊了世人。
其报告称：“人类每日所需的蛋白质.如果是动物性蛋白质即需要60克。
植物性蛋白质则需要30克。
而如果是在发芽过程中之活性植物蛋白质的话只需要15克就够了。
”对于需要补充蛋白质的人来说，吃芽苗菜的活性蛋白可以说是“事半功倍”。
　　另一事实是：美国有位名叫安妮·威格莫尔的人患了癌症，而且到了晚期。
在绝望中想学原始人的生活方式，欲靠大自然一了残生。
于是每天三餐只吃生菜.特别食用各种芽苗菜。
他尽情享用大自然恩赐之食物足有半年多。
没想到正是其所食天赐之物居然使他绝处逢生。
奇迹般地医治好了他所患的癌症！
之后，能说明这位美国人身上出现的奇迹并非偶然的是：美国自然疗法医院创始人劳拉·安格尔博士
。
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