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健康人生目录

蔬菜营养合理利用的“五个一点”

《中国居民膳食指南》在第二个条目“多吃蔬菜

水果和薯类”的说明中提示：新鲜蔬菜是人类平衡膳

食的主要组成部分，也是我国传统膳食的重要特点之

一。蔬菜含水分多，能量低，富含植物化学物质，是

人体所需维生素、矿物质、膳食纤维素和植物化学物

质的重要来源。
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