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内容概要

在现代社会，越来越多的人不注意自己的饮食。
据不完全统计，每天有数万人由于乱吃东西而导致食物中毒。
    那么我们应该怎样注意自己的饮食习惯呢！
答案要从蔬菜中得到。
    蔬菜是我们每天都要接触到的食物，它是有益的还是无益的？
怎么判断？
蔬菜的作用不仅仅是可以作为食物，它也是一种很有疗效的药物。
本书从我们日常食用的蔬菜入手一一为您讲述它们的药物功效，是保证您身体健康的好工具。
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章节摘录

清代程渠南。
为人性滑稽。
一日其与僧人觉隐同斋食蕈，觉隐请赋诗，渠南应声作一绝词：“头子光光脚似丁，抵宜豆腐与波荡
薇。
释迦见了呵呵笑，煮杀多少行脚僧。
”觉隐闻之喷饭。
庆元元年七月，久雨乍晴，山民赵某持斧至山巅，见巨松下一大蕈，其径一尺八寸。
摘归夸语邻里，以为平生所未见。
酒肆王翁尤异之。
谓日：“我与尔钱，尔以与我，将挂于店外以诱饮客。
”赵许之，而嫌所酬之薄，与妻言：“蕈如许大，而王翁只肯还五十钱，不如我一家自饱。
”傍人亦以是赞之。
即分劈洗涤，和米加味作膳，唤妻子妇孙均食讫，乃就寝。
未及交睫。
皆觉腹痛雷鸣，竞奏厕，到明尽死。
独一孙数安，以呕吐得免，简氏为收育之。
蕈之有毒固多，此祸一何惨也。
王翁家与酒客亦危矣哉！
鲜冬菇炒笋原料：鲜冬菇50克，鲜冬笋200克，葱适量。
制作方法：将冬笋去皮，冬菇洗净，二者切丝备用；热锅加油，人炒冬菇、冬笋丝，加适量葱根、精
盐，熟透即可上盘。
功效：此菜具有升清降浊的功效。
适宜于中焦气滞、食欲不振、脘腹胀满等病症。
香菇牛肉粥原料：香菇、粳米各100克，牛肉50克，葱、姜各适量。
制作方法：牛肉煮熟切成薄片，与香菇、粳米共人锅内加水煮粥，调入葱、姜、精盐等调味食用。
功效：此粥具有和中理气的功效。
适宜于慢性胃炎、胃痛、反胃等病症。
香菇桃仁汤原料：香菇500克，鲜桃仁200克，鸡汤250毫升。
制作方法：先将鲜桃仁上锅蒸熟备用；取鸡汤加精盐、料酒、白糖适量，下锅煮沸，再加入熟桃仁和
鲜香菇共煮熟，用淀粉勾芡即可。
功效：此菜具有润肠通便、健脾益气的功效，可辅助治疗便秘、食欲不振等。
香菇蒸鲤鱼原料：鲤鱼1条（重约750克），水发香菇50克，生姜、冬笋各100克，冬瓜皮、火腿肉各50
克。
制作方法：鱼去鳞及内脏洗净；冬笋、火腿切薄片，香菇切丁；姜、冬瓜皮切细丝；上料一起放人鱼
腹中，并加调料品，蒸熟食用。
功效：此肴具有消肿利水、健脾益气的功效，可辅助治疗脾虚湿肿、体弱倦怠等病症。
香菇猪肉原料：香菇、猪瘦肉各100克。
制作方法：将鲜香菇撕片，猪瘦肉切成薄片，二者共煮，加食盐调味即可。
功效：此菜具有滋阴润燥、和血平肝的功效，可辅助治疗慢性肝炎。
鼬贴心小提示：提高机体免疫功能香菇多糖可提高小鼠腹腔巨噬细胞的吞噬功能，还可促进T淋巴细
胞（CTL）的产生，并提高CTL的杀伤活性。
防癌抗癌香菇菌盖部分含有双链结构的核糖核酸，进人人体后，会产生具有抗癌作用的干扰素。
此外，香菇中的多糖体成分能使人体内的抗癌免疫细胞活力提高，B葡萄糖苷酶则具有明显的抗癌作
用。
延缓衰老香菇的水提取物对过氧化氢（HO）有清除作用，对体内的HO有一定的消除作用。
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抗病毒香菇菌丝体水提取物可抑制细胞的吸附疱疹病毒，从而防治单纯疱疹病毒、巨细胞病毒和EB病
毒引起的各类疾病。
抗艾滋病英国从培养的香菇菌丝体中提取到一种物质，可使因艾滋病病毒感染的T淋巴细胞复原，刺
激巨噬细胞，增加Ih-I因子的活性，有助于产生抗体治疗艾滋病，且安全无副作用。
降血压，降血脂，降胆固醇香菇中含有嘌呤、胆碱、酪氨酸、氧化酶以及某些核酸物质，能起到降血
压、降胆固醇、降血脂的作用，又可预防动脉硬化、肝硬化等疾病。
香菇为“发物”，脾胃寒湿气滞者慎食。
药用价值：滋阴润燥，益气养胃。
主治肺胃阴虚所致的口干渴、便秘、咽喉干燥、干咳、咯血、阴虚津亏及妇女月经不调等病症。
食用方式：冰糖银耳原料：白木耳10克，冰糖30克。
制作方法：将白木耳用清水浸泡2小时左右，然后拣去杂质，放人碗内，倒人沸水，加盖焖泡30分钟，
使之泡发膨胀，剪去蒂部木梢，用清水洗净，分成片状，与冰糖一同人锅，加清水1000毫升，先用武
火煮沸，再用文火煮至白木耳熟烂为度。
功效：此菜具有滋阴润肺、养血的功效。
可辅助治疗肺结核、肺癌患者之肺阴亏虚、呛咳无痰、咯血以及高血压症，动脉硬化者之阴虚阳亢头
晕耳鸣、面红口干、大便秘结等病症。
银耳汤原料：银耳12克，鸡清汤1500毫升，胡椒适量。
制作方法：银耳泡涨，将鸡汤倒人无油腻的锅内，入盐、料酒、胡椒，烧开；放人银耳，上笼以大火
蒸，待银耳发软入味后，再取出适量味精即可。
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编辑推荐

《怎样吃蔬菜才健康》由中国工人出版社出版。
在我国古代医书中关于蔬菜的药用价值早有记载，我国现存最古老的书方（《五十二病方》就有蔬菜
药物的记载，明代医学家李时珍在《本草纲目》中收载菜类药物达一百零五种，可见蔬菜的药用价值
在生活中是值得重视的。
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