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悠久的中华民族有着灿烂的的饮食文化 , 色 、香 、味俱全
且营养均衡的“中国菜” 以其巨大的诱惑力走向世界。 蔬菜
(即素菜)是“中国菜”的一部分 , 其营养丰富 , 保健功效较高 ,
与人类的健康有着密切的关系。

1　蔬菜是人体所需的三大营养物质的重要来源之一
人类健康需要七大营养物质———碳水化合物 、蛋白质 、脂

肪 、矿物质 、维生素 、水和纤维素 , 缺一不可。蔬菜是各种维生
素 、矿物质和纤维素的重要来源。蔬菜含有较多的维生素 ,如
蔬菜中富含胡萝卜素(维生素 A 前身)的有胡萝卜 、大辣椒 、
番茄 、竹笋等;含维生素 B 较多的有新鲜绿叶蔬菜 、紫菜 、香
菇和鲜豆类等;富含维生素 C 的有芦笋 、油菜 、苋菜 、苦瓜 、莴
苣等;蔬菜中含维生素 D较多的有韭菜 、大蒜 、葱头 、马铃薯
等。人类所需的矿质营养如磷 、钾 、钙和铁等在蔬菜中含量丰
富 ,而不同的蔬菜又有各自不同的富集能力 , 如荠菜中钙含量
为 400多毫克 , 百合中钾的含量为 500 多毫克等等;纤维素也
广泛存在于蔬菜中。可见 ,蔬菜是人类所需的维生素 、矿物质
和纤维素的重要来源之一。

2　蔬菜有利于人体生理的正常运行
人类需要蔬菜 ,蔬菜中的许多成分是任何其它食物所不能

替代的 ,对人体生理正常运行有着重要作用 ,略述下面三点。
2.1　蔬菜可保持血液中 pH 的平衡

人类的食物分为动物性食物和植物性食物。动物性食物
是人体蛋白质和脂肪的主要来源 , 在营养学上被称为生理酸
性食物;植物性食物包括粮食 、水果和蔬菜等 ,蔬菜是矿物质
等的主要来源 ,含有丰富的 Ca、K、Na、Mg 等碱性金属离子 ,
在营养学上被称为生理碱性食物 , 可中和生理酸性食物产生
的酸性离子 ,保持血液中 pH 的平衡。
2.2　蔬菜的纤维素有利于肠胃蠕动正常

蔬菜中含有大量的纤维素 ,纤维素有较好的吸水能力 ,是
人体粪便的扩充剂和软化剂 ,可使废物体积膨大 , 刺激肠胃蠕
动 ,防止便秘。少吃或不吃蔬菜 , 则废弃物 、残渣少而粘稠 ,容
易发生便秘。
2.3　蔬菜中维生素 C 对人体机能有着重要作用

蔬菜中富含大量的维生素 C , 它参与体内各种重要的生

理氧化还原过程 , 同时也是骨胶原形成和维持不可缺少的物
质 , 能促进伤口 、烧伤愈合和抗体形成 , 维持牙齿 、骨骼的健
全 , 增加毛细管壁和血管的强性。 缺乏维生素 C 时 , 轻者倦
怠 、易骨折 、生长迟缓 、消化不良;重者则骨骼畸形 、毛细管脆
弱 、贫血等。可见 ,人类的健康离不开维生素 C , 而许多蔬菜
含有大量的维生素 C。

3　药用蔬菜对某些疾病有一定的疗效
多数蔬菜为药用蔬菜 ,所谓药用蔬菜是指有特殊的营养

保健作用或对人体某些疾病有一定疗效的蔬菜。它作为某些
疾病的辅助治疗 , 会起到事半功倍的效果。如多吃水芹能降
血压;大蒜能杀菌治肠胃炎;甘蓝可治疗胃溃疡;大豆和蘑菇
对降血脂以及冠心病有良好的作用;红豆 、冬瓜和西瓜能利尿
消肿;南瓜果肉外用可消炎止痛;将菜叶在开水中泡软后敷在
患处 , 可治疗湿疹 、斑疹 、烧伤 、血肿 、关节炎;马铃薯连皮捣
碎 , 敷在胸部或腹部 , 可治喉痛 、支气管炎 、淋巴炎及腹泻;萝
卜能健胃 、化痰止咳;菠菜能明目 。甚至许多蔬菜含有干扰素
诱生剂 , 中国预防医学专家经多年研究认为干扰素诱生剂能
诱导 、刺激细胞本身产生干扰素 ,促进机体增强对病毒感染的
抵抗力和抑制癌细胞增殖 , 这类蔬菜有明显的抑癌和防癌作
用 , 如萝卜中含有一种“淀粉酶” ,能够解除强致癌物亚硝胺与
苯并芘等的毒性 , 使其失去致癌作用;莴苣 、豌豆 、豆芽菜 、南
瓜等也都含有一种“酶” , 可以分解强致癌物亚硝胺 , 有效地预
防癌变;美国匹兹堡大学的科学家研究发现 , 部分前列腺癌患
者血液中的维生素 D含量较低 ,维生素 D对前列腺癌扩散有

一定的抑制作用;美国科学家也研究出多吃番茄可降低男子
前列腺癌以及胰腺癌的发病率……。许多民间流传的蔬菜疗
伤 、保健偏方以及科学的验证 , 从中医角度来说 ,足以说明药
用蔬菜本身就是中药 , 具有独特的作用 ,对人类的身体有保健
作用或有利于某些疾病的防治。

4　人类健康对蔬菜有较高的质量要求
随着社会经济的高度发展 , 生活节奏以及时代步伐的加

快 ,人类对生命的本钱———身体健康的意识也进一步加强, 他
们对有益于身体健康的各种活动 、饮食等方面的要求也相应提
高。蔬菜是人类饮食中不可缺少的一部分 ,它的品质直接影响
人类的健康。因此 ,人类对蔬菜的质量要求越来越严格。

5　蔬菜的经济发展更有利于人类健康
我国加入了 WTO , 迫使蔬菜产品的质量要同国际的生产

标准和市场要求接轨。要提高蔬菜产品质量 , 必须加速蔬菜
产业的标准化进程 , 促进现代蔬菜产业的发展 , 从而满足国内
外市场需求 、提高我国蔬菜产业的国际地位。蔬菜产业经济
才能高速发展 , 人类的身体健康才得以更大的保障。

(广州市蔬菜所资源室 ,510308)

角线法), 每点取 10 株 , 上表为 5 点的平均数值。

3　讨论与小结
由上表可看出 ,圆葱在前期缓苗阶段各相关项目测定的数

值, 3 个肥区比较差异不明显 , 这也符合了根部追肥的特点。
在膨大期测定的鲜重和干重比较来看 ,生物有机肥区好于化肥
和鸡粪区 ,差异显著(据 Microsoll Excel里返回学生氏 T 检验得

P<0.05);产量分析得 ,生物肥区也明显好于其它两肥区, 即 P

<0.05。而化肥与鸡粪比较 , 鲜重 、干重和产量, 差异均不显
著,即 P均>0.05。这首先说明了干 、鲜重与最终产量呈正相
关, 也足以说明根部追肥的效果最终表现在产量上 , 那么说生
物有机肥明显好于通常的两种肥 ,从投入和产量上分析 ,生物
肥 667 m2(平方米)比其它两种肥多投 100 元左右。而产量多
170 kg～ 200 kg(公斤),最终效益仍多于其它两种肥。

结论得知 ,生物有机肥在生产上足以推广使用。
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