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前言

菜篮子既普通又神奇，既轻微又沉重。
它出自千家万户，售于市场商店，外接菜园子、菜摊子，内连锅台子、餐桌子，几乎是一天也不能缺
，一餐也不可少，可算屡见不鲜，司空见惯。
而世人对它的功能和意义却想得不多，知之不深，甚至拎了一辈子菜篮子的人也未必认真想透。
应该强调，我们手中拎的菜篮子不仅是社会经济的一个重要细胞，关系到国民经济的发展、物价的稳
定和市场流通，更为重要的是，它是人类赖以生存的生命营养之一大来源。
它在人类生活中有着极为重要的意义，占着很重要的位置。
古人云：“民以食为天。
”人活着，每天都要吃饭、吃菜、饮水、喝茶，否则就无法生存。
开门七个字，柴、米、油、盐、酱、菜、茶，米袋子和菜篮子一天也不能缺少。
中医学认为，“药疗不如食疗”。
拎好菜篮子，不仅是保证吃好的前提，而且是治疗各种疾病的有效之举。
菜篮子里装的鱼、肉、瓜果、蔬菜，含有丰富的维生素、粗纤维和微量元素，搭配得当，可以防治各
种疾病，即所谓“药食同源”。
所以说，菜篮子又有“百药箱”的功能。
人，生于食，死也于食。
从某种意义上说，菜篮子又是一个危险物。
医学膳食专家指出，当前危及人类健康的疾病有三大可悲的模式和源头，即食源性疾病、药源性疾病
和医源性疾病。
而食源性疾病就是吃出来的病，属于“富贵病”，就是菜篮子、餐桌子太丰富了，而又不加控制。
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内容概要

本书共分6个部分，介绍了菜篮子食物的特殊健身功能、菜篮子食物天然疗法、菜篮子的警戒线、拎
好菜篮子十要、世界菜篮子大观及菜篮子趣事。
内容丰富，资料翔实，通俗易懂，可供各阶层人士阅读。
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章节摘录

2.菜篮子食物的最佳选择菜篮子食物从广义上说可分为四大类：第一类是富含动物蛋白的食物，包括
肉、蛋、鱼等，对人体最好的为鱼；第二类是豆类、乳类及其制品，尤其豆类食物有“植物肉”和“
绿色牛奶”之称；第三类是蔬菜、水果，是人体维生素、无机盐和膳食纤维的主要来源；第四类是油
脂类，可提供热能，促进脂溶性维生素的吸收，并供给不饱和脂肪酸，而且还是增进餐桌上菜肴色、
香、味不可缺少的物质。
这里简要介绍一下以上四类菜篮子食物中的最佳食物，以供选择。
最近，世界卫生组织公布了1份经过3年时间研究得出的最佳食物榜。
榜中最佳水果依次是木瓜、草莓、橘子、柑、猕猴桃、芒果、杏、柿子、苹果与西瓜。
最佳蔬菜是红薯，它既是维生素的“富矿”，又是抗癌能手；其次是芦笋、卷心菜、花菜、芹菜、茄
子、胡萝卜、荠菜、金针菇、大白菜。
最佳肉食是鹅肉、鸭肉，其脂肪量虽不少于畜肉类（猪、牛、羊等），但其化学结构接近于橄榄油，
有益于心脏。
最佳护脑食物是菠菜、韭菜、南瓜、椰菜、葱、豌豆、番茄、胡萝卜、蒜苗、芹菜等蔬菜。
还有核桃、松子、杏仁、大豆以及糙米、猪肝等。
最佳食油是植物油，它优于动物油，其中玉米油、米糠油、芝麻油等尤佳。
植物油与动物油配食更佳，比例为1：0.5或1：1。
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编辑推荐

《"菜篮子"与健康》是由金盾出版社出版的。
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