
 蔬菜水果营养价值 

一、蔬菜、水果的营养价值蔬菜水果的营养成分  

⑴碳水化物包括糖、淀粉、纤维素和果胶物质。其所含种类及数量，

因食物的种类和品种有很大差别。 

⑵维生素：新鲜蔬菜水果是提供抗坏血酸、胡萝卜素、核黄素和叶酸

的重要来源 

⑶无机盐：其含量丰富，如钙、磷、铁、钾、钠镁、铜等，是无机盐

的重要来源、对维持机体酸碱平衡起重要作用。绿叶蔬菜一般含钙在

100mg/100g 以上。但要注意在烹调时去除部分草酸，可有利于无机盐

的吸收。 

⑷芳香物质、有机酸和色素：水果中有的机酸以苹果酸、柠檬酸和酒

石酸为主，此外还有乳酸、琥珀酸等，有机酸因水果种类、品种和成

熟度不同而异。有机酸促进食欲，有利于食物的消化。同时有机酸可

使食物保持一定酸度，对维生素 C 的穏定性具有保护作用。此外，蔬

菜水果中还含有一些酶类、杀菌物质和具有特殊功能的生理活性成

分。 

二、各种蔬菜的营养价值 

      在蔬菜中，从提供维生素的品种和数量来看，绿叶菜是属于营养

价值最高的一类。绿叶菜能提供丰富的维生素 C 和胡萝卜素，也是维

生素 B2 的重要来源之一。绿叶菜的含钙量也比较多，一般绿叶菜的

钙的利用也较好，但也有些绿叶菜，由于含有草酸而利用率不高。此

外，绿叶菜含铁丰富，而且吸收率也较高。 



蔬菜的营养价值 

蔬菜的四性五味 

一．蔬菜的四性——即寒、凉、温、热四种属性，介于这四者中

间的为平性。中医将食物分成四性，是指人体吃完食物后的身体反应。

如吃完之后身体有发热的感觉为温热性，如吃完之后有清凉的感觉则

为寒凉性。了解食物的属性，再针对自己的体质食用，对身体大有裨

益。四性 功效 适应体质 主要蔬菜寒清热降火、解暑除燥，能消除

或减轻热症。温热性，如容易口渴、怕热、喜欢冷饮或寒性病症者。

芹菜、大白菜、空心菜凉 冬瓜、白萝卜、莴笋温可抵御寒冷、温中

补虚，消除或减轻寒症。 寒凉，如怕冷、手脚冰凉、喜热饮的人或

热性病症者。生姜、韭菜、蒜、香菜、葱热 辣椒平开胃健脾，强壮

补虚，容易消化。 各种体质都能食用。 黄花菜、银耳、胡萝卜 

二．蔬菜的五味——蔬菜的五味是指酸、苦、甘、辛、咸，对应

人体的五脏：即肝、心、脾、肺、肾，不论是食物本身的味道，还是

佐料，都会对五脏起不同作用。五味食物虽各有好处，但食用过多或

不当也有负面影响，要依据不同体质来食用。如辛味食得太多，而体

质本属燥热的人，便会发生咽喉痛、长暗疮等情形。五味功效对应器

官 禁忌 主要蔬菜苦 降火除烦，清热解毒。 心胃病者宜少食不消化 

苦瓜、芥兰甘 健脾生肌，补虚强壮。 脾糖尿病患少食或不食 玉米、

甘红薯辛补气活血、能促进新陈代谢。肺 多食伤津液火气大姜、葱、

辣椒酸 生津养阴，收敛，如胃酸不足、皮肤干燥。肝多食易伤筋骨 豆



类、种子类咸通便补肾。肾多食会造成血压升高海带、紫菜淡利尿、

治水肿 无湿性症状者慎用冬瓜、薏仁 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三．蔬菜的五色——蔬菜的五色，即为青、赤、黄、白、黑五种

颜色，而五色分别对五脏有不同的作用。各个脏肺之间互相关联，相

生相史，如肝太旺伤脾、脾太旺伤肾、肾太旺伤心、心太旺伤肺、肺

太旺伤肝，所以我们在日常饮食中不能偏食某一色。要均衡摄取，即

午餐多吃青、白，晚餐多吃赤、黄、黑，这样可以使王脏都能得到洋

养。 

1． 营养与五色 

从营养的角度说五色食物，青色蔬菜中一般富含胡萝卜素，白色

蔬菜富含黄酮素，黑色蔬菜中则富含铁。 

2． 五色的作用 

赤色蔬菜：可提高心脏之气，补血、生血、活血。如辣椒等 

青色蔬菜：可提高肝脏之气，排毒解毒。如菠菜、青椒等 

黄色蔬菜：可提高脾脏之气，增强脏肝功能、促进新陈代谢。如

韭黄、胡萝卜等 

  淘宝团购，马上去看看吧！ 

 



白色蔬菜：可提高肺脏之气，清热解毒、润肺化痰。如大白菜、

白萝卜、银耳等 

黑色蔬菜：可提高肾脏之气，能润肤、美容、乌发。如木耳、香

菇、海带等 

四．什么体质吃什么菜 

1． 寒性体质 

A． 寒性特征：畏风、畏冷、手脚经常冰凉，易伤风感冒；喜欢

热食物和热饮料；不爱喝茶；脸色嘴唇比较苍白；舌头带淡红色；精

神萎靡不振，说话、动作有气无力；女性月经来迟，且天数增多，多

血块。 

B． 健康忠告：要多食温热性蔬菜、食物，因为温热性蔬菜食物

可以温暖身体、活化身体生理机能。 

C． 对应蔬菜：韭菜、姜、蒜、辣椒、葱等。 

2． 热性体质 

A． 热性特征：经常口干、口臭、嘴破；喜欢喝冷饮或冰镇之类

的食物；怕热、汗多、长时间体温偏高；易长痘疹、脸红、眼睛有血

丝；常有便秘现象、尿少而黄；容易烦躁不安、易失眠、脾气较坏；

女性经期提早，分泌物浓而有异味。 

B． 健康忠告：要多食寒凉性蔬菜、食物，因为寒凉性蔬菜、食

物可达到清凉、调节的作用。 

C． 对应蔬菜：苦瓜、萝卜、冬瓜、白菜、黄瓜、竹笋等。 

3． 实性体质 
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