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《蔬菜养生秘诀》

内容概要

在祖国医学经典著作《黄帝内经》里，非常清楚地指出：“五菜为充”，《蔬菜养生秘诀》旨在对人
们经常食用的近百种蔬菜的性味、营养成分、作用、食用方法等进行了科学的说明，是现代人科学饮
食不可或缺的蔬菜养生宝典。
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作者简介

张湖德，男，山东寿张县人，毕业于北京中医药大学、现任中央人民广播电台医学顾问，中华养生保
健菜肴评审专家，北京中医药大学保健品研制中心对外联络部主任。曾出版二十几部营养学专著，并
在几十家报纸、杂志上发表过几百篇文章，中国食品权威报纸《中国食品报》曾为其开辟
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《蔬菜养生秘诀》

书籍目录

上篇　　蔬菜的营养价值 一、蔬菜的丰富营养　（一）多种维生素　（二）大量的矿物质　（三）丰
富的纤维素　（四）色素、芳香物质、有机酸、果胶质 二、蔬菜的特殊养生功效　（一）平衡酸碱　
（二）抗肿瘤 三、蔬菜的生拦食法 四、加工蔬菜注意事项下篇 蔬菜的养生方法 一、叶菜类蔬菜　（
一）芹菜　（二）韭菜　（三）苋菜　（四）包菜　（五）蕹菜　（六）茼蒿　（七）菠菜　（八）
金针菜　（九）白菜　（十）洋葱　（十一）香椿芽　（十二）葱　（十三）芦笋　（十四）莴笋　
（十五）大蒜　（十六）油菜　（十七）胡荽　（十八）薤白　（十九）茴香　（二十）莼菜 二、根
茎类蔬菜　（一）百合　（二）莲藕　（三）魔芋　（四）芋艿  （五）萝卜　（六）胡萝卜　（七
）竹笋　（八）生姜　（九）土豆　（十）山药 三、瓜茄类蔬菜 四、豆荚类蔬菜 五、野菜 六、食用
菌
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《蔬菜养生秘诀》

精彩短评

1、大失所望,太不值得买了
2、因为纸质与排版一般，我真的没有读下去的欲望，主要是买来送给外婆的，因为她有跟我提过给
她找一本这类的书！
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