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人体所需要的大部分营养主要来自于每天摄入的蔬菜。一个成年人每天应摄入200-500
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克蔬菜才能满足人体的需要，故有“三天不吃青，眼睛冒金星”的说法。常人如果连续
几天不吃蔬菜，身体便会出现不适，感到胃里酸酸的，这是因为人内部酸碱失调所致，
这时人体就必须补充蔬菜。所以，“蔬菜之属，每食所需。”那么，吃蔬菜对人体到底
有哪些好处呢？怎么吃才更合理呢？中医有“药食同源”的说法，蔬菜各有各的功效，
你会选择吗？西医有“营养第一”的说法，蔬菜各有各的食疗的作用，你知道么？而本
书将给一个正确的答案。本书中的“食例赏析”可供读者参考。蔬菜的科学搭配不仅有
利于营养，还可以增强人们的食欲。

说到“饮食文化”，怎么少得了诗呢？这一部分完全是为你设计的，“补中益气”，“
葱、姜、蒜”看多了，就把目光放在文化欣赏上，体验一下饮食文化吧！

希望本书能为你的生活增添一些乐趣，为你的餐桌添一些颜色，为你的健康添一个砝码
。
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