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前言

　　食用菌是指可供人们食用的一类大型真菌，俗称“菇”、“蕈”、“蘑”、“菌”、“耳”、“
芝”、“伞”等，从食用的意义上划分，食用菌主要包括食用、药用和食药兼用三大类。
即使是食用种类，也仍然具有良好的保健功能。
食用菌具荤素两者之长，与植物性食物和动物性食物具互补性，是联合国粮农组织倡导的“一荤、一
素、一菇”健康膳食的三大基石之一。
如果像提倡喝牛奶一样提倡和普及食用菌消费，可以改善我国人民的膳食结构，对人体健康极为有益
。
　　近几年，人们认识到食用菌的保健功效，大大增加了食用菌消费，从而拉动了食用菌产业的快速
发展。
食用菌产品的绝大部分是作为蔬菜食用的，根据我国的饮食习惯是需要经过烹调才能被摆上餐桌。
从这个意义上讲，烹调是食用菌产业的最后一个步骤。
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内容概要

　　食用菌是指可供人们食用的一类大型真菌，俗称“菇”、“蕈”、“蘑”、“菌”、“耳”、“
芝”、“伞”等，从食用的意义上划分，食用菌主要包括食用、药用和食药兼用三大类。
即使是食用种类，也仍然具有良好的保健功能。
食用菌具荤素两者之长，与植物性食物和动物性食物具互补性，是联合国粮农组织倡导的“一荤、一
素、一菇”健康膳食的三大基石之一。
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章节摘录

　　2.低脂肪、低热能随着经济的发展和社会的进步，人类食物不断丰富，随之而来的是摄人热量过
多，导致肥胖，心血管等疾病患病率增加，高血压、高血脂、高胆固醇、高血糖、血栓、动脉粥样硬
化等心血管病成为常见的富贵病。
导致这些富贵病的罪魁祸首是过量的动物性食物的摄人，在摄人含有丰富蛋白质的动物性食物的同时
，也伴随吸收了大量的不利于健康的脂肪和胆固醇，特别是其中的饱和脂肪酸。
　　面粉的脂肪含量为0.29％～1.89％，稻米0.8％～3.3％，瘦猪肉15％～28％，瘦牛肉6.2％，鸡蛋11
％～15％，而食用菌脂肪含量仅占干重的4％左右，因此，食用后不会发胖。
可见，食用菌虽然蛋白质含量高，但是脂肪含量不高，完全符合人们对保健食品高蛋白、低脂肪、低
热量、低盐分的“一高三低”的要求。
此外，在食用菌的脂肪中，非饱和脂肪酸占709％以上，甚至高达87％。
油酸、亚油酸等非饱和脂肪酸，能够抑制人体对胆固醇的吸收，并促进胆固醇分解为胆酸，从而降低
血中胆固醇的浓度，改善血管壁的弹性，可有效地预防心血管系统疾病的发生。
　　3.碳水化合物碳水化合物亦称糖类化合物，是细胞的重要成分之一。
其主要功能是供给能量。
另外，碳水化合物也是组织细胞的重要组成成分，如核糖和脱氧核糖是细胞中核酸的成分；碳水化合
物与脂类形成的糖脂是组成神经组织与细胞膜的重要成分。
研究发现，食用菌含有大量具生物活性的多糖，在提高机体免疫力和抗肿瘤等方面有显著作用。
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