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内容概要

在我国，利用蔬菜养生治病有着悠久的历史。
近年来，随着人们生活水平和保健意识的提高，越来越多的人逐渐意识到化学药品给人体带来的各种
副作用，回归自然成了人们新的追求，蔬菜保健的观念被越来越多的人所接受，蔬菜保健的作用日益
受到重视。
     不同的蔬菜，对人体有着不同的保健作用。
现代研究发现，青椒是防癌能力最强的蔬菜，因为它含有丰富的维生素A、维生素C及纤维素，其中维
生素C的含量比柠檬所含还要多，其功效还不会因为加热而降低。
西红柿可以帮助肉类的消化和吸收。
洋葱则含有防治心脏病和中风的物质。
番薯能够有效地消除疲劳，强化胃肠功能，改善便秘，是肝病患者的特效食品。
爱吃肉的人易患胆结石，而多吃番瓜就能够预防。
富含叶绿素的青菜对降低胆固醇有效，还可使伤口快速愈合。
海藻、海带等含有丰富的牛磺酸，可以预防肝脏疾病。
一些葫芦科蔬菜含有的葫芦素，具有较强的抗癌、抗菌、抗病毒感 染的能力。
胡萝卜、大蒜、葫芦等蔬菜中则含有增强人体免疫功能的干扰素诱生剂，可刺激正常人体细胞产生干
扰素，从而发挥抗病的功效。
　　不过，干扰素诱生剂不能耐高温，所以凡是能生吃的蔬菜，最好生吃；不能生吃的蔬菜，也不要
炒得太熟，以尽量减少蔬菜中营养的损失。
此外，蔬菜中的某些有效成分还具有降血压、降胆固醇、降血糖以及预防便秘和糖尿病、利尿、健胃
、润肺等功能。
不过，并不是所有的蔬菜对所有的人都适宜。
如患肺结核、肾结石的病人和缺钙的小儿不宜"吃菠萝、葱、茭白等含草酸丰富的蔬果，因为草酸容易
与钙结合形成草酸钙结晶，影响人体对钙的吸收；患胃溃疡、肺结核、食管炎、咯血、高血压、牙痛
、喉痛、暴发火眼、痔疮等病的病人不宜吃辣椒，因为辣椒中含有辣椒碱，刺激性很强；胃酸过多者
，不宜空腹进食西红柿，因为西红柿中含有大量的胶质、果质、柿胶酚和可溶性收敛剂等，人在空腹
时胃酸分泌过多，这些物质容易与胃酸起化学反应，生成难以溶解的硬块充塞胃腔，引起胃胀痛和胃
扩张；服用单胺氧化酶抑制剂的病人不宜食用扁豆，因为扁豆中含有的酪胺成分，可促使血压升高，
产生肺水肿等不适症状。
所以，要想利用蔬菜养生保健，还需要掌握这方面的 相关知识。
本书就旨在为读者提供这样的服务。
 　　本书所选蔬菜治病养生的食疗方由原料、制法、功效、用法等四项内容构成。
原料中包括材料与用量两部分，其中用量按国家统一计量单位"克"来计算；制法是介绍每一食疗方的
制作方法；功效是简述每一食疗方的治病作用和养生保健的范围，读者可根据医生的指导来选用对症
的食疗方；用法主要介绍食用方法。
全书突出了知识性、实用性和科学性，愿读者在大饱口福的同时，还能兼收治病防病之效。
需要说明的是，食疗仅是现代医学正规治疗的有益补充，不能取代正规治疗，也不能把它与正规治疗
对立起来，那种以为食疗能够包治百病的想法是不正确的。
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