
择菜而食

 

蔬菜是人们吃的所有食物当中非常重要的一类食物，是人体所需要的维生

素、胡萝卜素、无机盐和一些微量元素的重要来源。蔬菜中含有的膳食纤维、果

胶和有机酸，还可以对消化起到促进的作用。蔬菜中不含脂肪，有些含有少量的

蛋白质。蔬菜的品种不同，所含的营养成分也有所不同。其中叶菜类(如白菜、

菠菜等)主要含维生素 B2、维生素 C以及胡萝卜素，无机盐的含量也较多，尤其

是铁、镁等；瓜茄类（如冬瓜、茄子、番茄等）含碳水化合物、维生素 C、胡萝

卜素较多；根茎类（如萝卜、莲藕、芋头、莴苣等)一般以淀粉为主，但其他营

养素各有不同，如萝卜含有碘、溴，莴苣含有铜、锰、碘，芹菜含钙、黄酮等。 

每天一斤菜，为健康护航，蔬菜中含有大量对身体有益的营养成分，在维护

健康方面扮演着极为重要的角色。 

 



一个健康的成年人，一天要吃 500 克的蔬菜，对于一些需要减肥的人，蔬菜摄入

量还要有所增加，可以增加到 750～1000 克，同时减少主食量。特别是糖尿病、

高血脂的人群。 

人们容易走进一个误区，一提到蔬菜，就想到绿叶蔬菜，吃绿叶菜是好的，但是

不要只局限于绿颜色。吃蔬菜可以遵循彩虹效应，每天吃的蔬菜颜色，最好像彩

虹一样多。以绿叶为主，同时要注意多添加深颜色的蔬菜，如南瓜、胡萝卜、紫

甘蓝、茄子、番茄、辣椒等，这些营养元素共同构成了一个更加立体完整的抗氧

化体系，比单一的维生素 C的抗氧化作用要大几十倍。 

很多家庭主妇都很关心一个问题，就是隔夜的蔬菜还能不能吃，从科学道理

上讲，参宝宝建议大家尽量不要吃剩菜。原因有两条：一是剩菜里的营养价值基

本上荡然无存了，尤其是搁置时间长的、反复加热的剩菜。二是剩菜里面会产生

一定量的亚硝酸盐，亚硝酸盐会和体内的胺结合成亚硝胺，亚硝胺具有致癌性质。 

最后参宝宝再告诉大家一个小秘密，宝宝身边好多小伙伴都有吃小番茄代餐

的习惯，既能补充维生素又能期待代餐包袱的作用，而且相对于烹饪后的番茄，

小番茄的口感更佳，但大家知不知道有些蔬菜在加热后，维生素 C就会有损失。

比如，番茄既含有维生素 C，也含有番茄红素，维生素 C在生吃的情况下，吸收

更好，而番茄红素需要在加热的情况下，借助油才会达到吸收利用的效果。所以，

人在食用番茄的时候，可以根据自身需要的侧重点不同，来决定生吃还是熟吃。 

 


