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　　在我国古代医书中 ,关于蔬菜花卉的药用价值早有记载 ,

我国现存最古老的方书《五十二病方》就有记载 , 明代医学家

李时珍在《本草纲目》中也记载了菜类药物达 105 种 ,同时还
记载了近千种草花及木本花卉的性味 、功能及主治病症。由

此可知 ,了解蔬菜与花卉的营养及其药用价值 , 对于生产生活
具有非常重要的意义。

1　可食用的蔬菜花卉种类
1.1　食花类
1.1.1　蔬菜 金针菜 、花白菜 、绿菜花(又名西兰花)、菜薹等。

1.1.2　花卉 菊花 、紫藤 、刺槐花 、黄蜀葵 、牡丹 、荷花 、兰花 、

百合 、玉兰 、梅花 、蜡梅 、蔷薇花 、芙蓉花 、杏花 、丁香 、啤酒花 、
芍药 、梨花 、蒲公英 、金雀花 、凤仙花 、桃花 、地黄 、鸡冠花 、美人

蕉 、杜鹃 、牵牛花 、紫荆花 、锦带花 、金盏花 、鸳尾 、秋海棠 、连
翘 、万寿菊 、白兰花 、昙花 、紫罗兰 、旱金莲 、石斛花等。

1.2　食茎叶类
1.2.1　蔬菜　食茎的有莴苣 、茭白 、茎用芥菜 、球茎甘兰 、石

刁柏 、竹笋 、马铃薯 、山药 、姜 、莲藕 、慈菇 、芋头 、大蒜 、洋葱 、百

合等。食叶的有白菜 、甘兰 、菠菜 、茼蒿 、苋菜 、莴苣 、落葵 、葱 、
韭菜 、芫荽 、茴香等。

1.2.2　花卉　菊花 、马兰 、芦荟 、诸葛菜 、蒲公英 、野菊 、石头
花 、紫花地丁 、龙葵 、鸭跖草 、苋菜 、桔梗 、蕨 、薄荷 、留兰香 、枸

杞 、竹笋 、蜀葵 、凤仙花 、鸡冠花 、棕榈 、木槿 、仙人掌等。
1.3　食根及变态根

1.3.1　蔬菜 萝卜 、胡萝卜 、根用芥菜 、牛蒡 、根用甜菜 、山药 、

豆薯 、葛 、香椿等。
1.3.2　花卉　桔梗 、天门冬 、藕 、山丹 、百合 、山药 、大丽菊 、百

合 、玉竹 、芍药等。
1.4　食种子及果实类

1.4.1　蔬菜　各种瓜类 、茄子 、番茄 、辣椒 、豆类等。
1.4.2　花卉　荷花 、仙人掌 、悬钩子 、野蔷薇 、枸杞 、刺梨 、沙

棘 、蜀葵 、鸡冠花等。

1.4.3　花粉 花粉里蕴含着各种有益于人体健康的物质。一
般来说 ,花粉里所含的氨基酸比一般植物细胞内的含量要高

许多倍 , 蛋白质高达 30%以上 , 有 21 种人体需要的氨基酸 ,
是牛奶 、鸡蛋的 5 ～ 7 倍 ,尤其含赖氨酸丰富 , 食用花粉食品不

仅能增进食欲 、增强体力。预防和治疗疾病 , 而且能延缓衰
老 ,延长寿命。

2　蔬菜花卉的食用方法
2.1　直接食用

2.1.1　蔬菜 可直接食用的蔬菜有:黄瓜 、西瓜 、甜瓜 、番茄 、
辣椒 、萝卜 、胡萝卜 、大葱 、大蒜 、荸荠等。

2.1.2　花卉　直接食用的有:菊花 、紫藤 、百合 、黄花菜 、枸
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杞 、蒲公英 、牡丹 、梅花 、桂花 、玉兰 、荷花 、芙蓉花 、兰花 、月季 、

桃花 、旱金莲 、紫罗兰 、芦荟 、蕨菜 、诸葛菜等。

2.2　加工食用
2.2.1　蔬菜　必须经过烹调才能食用蔬菜有:茄子 、菜豆 、豌

豆 、苦瓜 、冬瓜 、丝瓜等。否则易引起中毒或胃部不适。
2.2.2　花卉　花卉羹汤:用百合花做成冰糖百合羹汤 , 清香

润口 , 有润肺止咳 、清热安神 、健脾健胃功效 , 是强身健体的滋

补食疗佳品。 又如在笋汤中加入几朵茉莉花则羹汤晶莹清
彻 , 清香醇美。能作汤的花卉较多 ,如牡丹花汤 、桂花汤 、芍药

花汤等。花卉甜食:用桂花 、玫瑰花 、玉兰花 、月季花 、白兰花 、
紫藤花等鲜花可制成果酱或蜜饯。花卉炸食:莲花 、栀子花 、

紫藤花 、玫瑰花 、玉兰花 、玉簪花 、木槿花等等 , 都可炸制食用。
花卉粥:供作花卉粥的较多 , 如梅花 、桂花 、茉莉 、白兰 、栀子 、

米兰 、玉兰 、玫瑰 、芍药 、牡丹 、紫藤 、代代 、佛手 、樱花 、枸杞 、菊

花 、黄花 、莲花等。制作饮料:有茉莉 、珠兰 、白兰 、代代花 、栀
子花 、桂花 、玫瑰花 、米兰 、荷花 、梅花 、兰花 、腊梅等。

3　蔬菜花卉的食用价值
3.1　营养价值

蔬菜花卉中含有人体所需要的大量的氨基酸 、脂类 、糖

类 、VA、VB 、VC、VE、VP 等维生素 , 还有铁 、锌 、镁 、胡萝卜素
等物质。营养成分含量较高的蔬菜是豆类 、白菜类 、绿叶菜类

和黄瓜;较低的是薯芋类和根菜类 ,介于两者中间的排序为甘

兰 、茄果类 、葱蒜类和瓜类。表中为一部分蔬菜花卉所含营养
成分。由表可知 , 蕨菜的蛋白质 、脂肪 、糖 、钙 、铁等含量均明

显高于常食蔬菜。枸杞果和黄花菜中的各种营养均高于一般
蔬菜 , 苋菜的茎叶和果实富含有蛋白质 ,特别是果实的蛋白质

含量超过大豆和牛奶 , 胡萝卜和韭菜含的胡萝卜素较高 , 黑木

耳和仙人掌所含的铁 、钙 、磷较多 。
3.2　药用价值

3.2.1　蔬菜的药用　土豆:含有丰富的钾元素 , 可以有效地
预防高血压。苋菜叶里含有高浓度赖氨酸 , 对促进生长发育

具有良好的作用。百合味甘性平 , 有温肺止嗽 , 清热安神 , 利
大小便等功效。胡萝卜:可预防癌症 ,有防癌抗癌的作用 , 应

注意的是 , 胡萝卜素因属脂溶性物质 ,故只有在油脂中才能被

吸收。白菜所含微量元素锌高于肉和蛋类。锌对身体很重
要 , 有促进幼儿的生长发育 ,促进男子精子活力 ,促进外伤愈

合等作用。芦笋:可防止癌细胞的生长 ,对乳腺癌 、肺癌 、膀胱
癌 、皮肤癌以及淋巴癌均有一定的疗效。因为它富含组织蛋

白同时又含丰富的叶酸 ,前者是一种使细胞生长正常化的物
质 , 而后者则有抗癌作用。此外 , 芦笋可以治疗白血病 ,已为

世界所公认。西红柿:有抗癌 、抗衰老作用 , 所含的柠檬酸 、苹

果酸能分解脂肪 、促进消化。西红柿还能降低胆固醇。香菇:
含有多种氨基酸 、乙酰胺 、胆碱 、腺嘌呤 、丰富的食物纤维等成

分。经常食用可降低血液中的胆固醇 ,防止动脉硬化 , 对防治
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脑溢血 、心脏病 、肥胖症和糖尿病都有好处。

　　部分蔬菜花卉中营养元素含量表 (每 100 克鲜品)

种类
碳水

化合物

蛋白质

(g)

脂肪

(g)

糖

(g)

钙

(mg)

磷

(mg)

铁

(mg)

VA

(mg)

VB1

(mg)

VB2

(mg)

VC

(mg)

胡萝卜素

(mg)

黄花菜 62 14 1 11.6 463 173 1.4 1.2 0.19 0.13 33 3.0

枸杞果 4.0 0.8 19.3 55 86 1.4 0.52 0.52 0.13 34

蕨菜 1.6 0.4 10 24 29 6.7 0.4 0.13 27

酢浆草 3.1 0.5 5 27 125 5.6 0.25 0.31 127

竹笋 5.7 4.1 5.7 22 56 0.1

苋菜 3.1 0.2 5.8 139 82 8 0.04 0.04 0.09 43

百合 28.7 4.0 0.1 37.1 30 61 1 0.02 0.04 18

番茄 2.2 8 37 0.4 25 0.3

胡萝卜 7.6 0.6 0.3 30 0.6 3.6

黑木耳 65.5 10.6 0.2 357 201 185 0.05 0.15 2.72 0.03

空心菜 1.9 0.2 2.7 158 49 5 2.14

仙人掌 0.62 0.4 258 13.1 0.1

韭菜 4 2 0.6 56 45 1.3 19 3.5

香椿 5.7 0.6 6.2 200 21 45

冬瓜 2.4 0.4 20 12 0.3 16

香菇 60 13 124 415 25

鸡冠花 3.2 2.7 0.4 78 100 5 0.16 0.99 97 7.8

　　食用仙人掌含有丰富的钾 、钙 、铁 、铜 、多糖 、黄酮类物质

和低钠 、无草酸 , 长期食用能有效降低血糖 、血脂和胆固醇 ,并
有活血 、化淤 、消炎 、润肠 、美容之功效。

此外 ,萝卜能消食顺气 、化痰止咳;胡萝卜 、菠菜 、荠菜 、乌

塌菜 、黄花菜等能明目治夜盲;莲子 、龙眼 、山药 、枸杞 、扁豆等
为滋补品 ,能补养心神 、健脾胃 、养血安神;赤小豆 、冬瓜 、西瓜

等利尿消肿;绿豆 、丝瓜可清热解毒;茄子能保护微血管;红枣

能补气养血;花生衣 、菠菜能提高血液的凝血作用;大蒜 、红白
萝卜 、食用菌 、杏子 、苦瓜等能治癌;凡此种种 ,不胜枚举。

3.2.2　花卉的药用　黄花菜:与木耳齐名为“席上珍品” , 对
胎儿发育有益 , 每百克含 VE4.92 mg(毫克), 居野菜之冠。

日本大阪大学野节夫教授将其列为八种健脑副食品中的首

位。菊花:可以降低血液中的血脂和胆固醇 , 可预防心脏病的
发生。另外 ,菊花还含有丰富的硒 ,能抗衰老 , 增强身体的兔

疫能力。枸杞可保护肝脏 ,预防脂肪肝发生;同时枸杞果可降
血压 、降血糖 , 还能使 T 淋巴细胞增强免疫功能 , 可延缓衰

老。金银花:性寒味甘苦 , 能清热解毒 ,全国 10 种贵重药材之

一 ,是银翘解毒丸的主要成分 。可抑制伤寒杆菌 、痢疾杆菌 、
百日咳杆菌等。桂花:含有多种维生素和微量元素 , 其中以锌

最为丰富 , 是人参的 3 ～ 4 倍 ,银耳的 20 ～ 30 倍 , 桂花还可提
取芳香油和作食品香料。 桂花可作桂花粥 、桂花糕 、桂花酒 、

桂花茶等。莲子:能补益脾胃 、养心安神 、补肾固涩。可以治

疗脾虚泄泻 ,心悸不安 , 失眠 、夜寝多梦 , 男子遗精 、滑精 , 妇女
月经过多 ,食欲不振等症。莲子不仅含有丰富的蛋白质 、脂肪

和糖类 ,还含有钙 、磷 、铁 、钾等多种矿物质和维生素。它所含

丰富的钾具有利尿作用 ,对心悸 、失眠等症有一定疗效。

4　食用蔬菜花卉时应注意的事项
4.1　吃蔬菜应注意的事项

鲜黄花菜含秋水仙碱 , 豆类含血球凝聚素。 瓠子含葫芦
素 ,银杏含白果酸 , 梅 、杏 、李有氢氰酸。采集的菇类中有毒

蕈 ,以上几种蔬菜和水果未经处理 、煮熟或食之过量便易中

毒。胡萝卜素食用过多 , 会使皮肤发黄 , 萝卜能下气破气 , 服
用人参 、熟地等补药后不应食用萝卜免得解除补药的效用;甘

薯称作长寿菜 ,但食用过饱易发生胃酸烧心。南瓜过食也易

腹胀。

4.2　常见的有毒花卉

黄杜鹃:植株和体内均含有毒素。一品红:全株有毒。夹
竹桃:误食几克重的干物质就会引起腹部绞痛 , 会有生命危

险。光棍树:误入眼睛内能引起失明。五色梅:误食其花 、叶 ,
会引起腹泻 、发烧。水仙:误食会引起全身痉挛 , 腹泻不止。

变叶木:误食后会引起吐泻及浮肿。石蒜:误食后引起呕吐 、

腹泻 , 严重的因中枢神经麻痹而死亡。花叶万年青:误食后引
起口腔 、咽喉 、食道 、肠胃肿痛 , 甚至伤害声带 ,使人变哑。凌

霄:误入眼内引起红肿 ,且一时难以治愈。珊瑚豆:全株有毒 ,
不要食其红果。南天竹:误食后出现血压下降 、痉挛 、昏迷等

症状。虞美人:误食后引起中枢神经紊乱 , 严重的会导致死

亡。

5　花卉食品的前景展望与建议
5.1　加强对可食花卉的开发和研究

据统计 , 目前已知我国有 100 ～ 200 种鲜花可供食用。我

国现有花卉生产面积 5万多公顷 ,年产值 30亿元 , 品种多 、门
类齐 、产量高 ,另外我国地域辽阔 ,野生花卉资源也极为丰富 ,

这都为花卉食品的开发提供了诱人的前景。故有必要加强对
可食花卉种类的开发和成分的研究分析 , 以更广泛更深入地

利用其营养价值和保健功能 , 以满足现代人对食品营养化 、功

能化 、天然化 、艺术化的需求。
有记载可食用花卉有:凤仙花(凤仙花科), 含黄酮类化合

物 、山奈酚和懈皮素等 , 可入菜作饮料。鸡蛋花(夹竹桃科),
花当茶用清香宜人 , 可去湿除热 、润肺解毒 ,还可提取芳香油。

梅花(蔷薇科), 具有开郁和中 、化痰 、解毒之功效。 白梅花与

粳米同煮成粥 , 可开胃生津止渴 , 并入肝解郁。
5.2　进行可食花卉的引种 、培育 、改良工作

这样可增加可食花卉的品种 ,改良其品性 , 满足人们日益

增长的需求 , 另外也为花卉业开辟了新的市场 , 给花农提供了
又一条致富道路 , 同时也会产生一些新的职业。

5.3　对花卉食品进行精深加工和综合利用
5.3.1　新食品的开发研制　食品和营养专家预言花卉将成

为又一新食源。目前花卉食品仅是直接食用或粗略加工 , 大

多花卉都具时令性 , 故花类亟待进行精深加工 , 开发出各种类
型的新食品:饮料类(液体的花汁 、花酒 、发酵饮品 、混合饮品 ,

固体的花晶 、花粉等)、代茶类(如鸡蛋花 、玫瑰茄花 、金银花 、
菊花等)、罐头类 、糖渍 、腌制 、干制小食品类 、调味品类等等。

5.3.2　综合利用　除作食品原料外 , 还可从花中提取芳香

油 、食用油 、食用香精 、色素及其它活性非活性成分 , 这些成分
往往是优质无副作用的 , 作食品添加剂用于食品工业 , 为添加

剂增加新的品种 , 或用于其它行业如化妆品 、医药 , 更提高了

其利用价值。
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