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《野菜保健食品加工技术》

内容概要

《野菜保健食品加工技术》介绍了60余种野菜的利用价值、营养成分、药用功能及保健食品加工技术
，内容丰富，资料翔实，实用性和操作性很强，很适合山区农民和食品加工行业人员及厂家使用，亦
可作为大专院校相关专业师生的参考读物。
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章节摘录

版权页：1、苦菜（一）简介苦菜又名苦荬菜、苦麻菜、荼苦菜、甘马菜、苦碟子、苦马菜、盘儿菜
、牛舌菜、小鹅菜、老鹳菜等。古时称“荼”。《诗经·谷风》中“谁谓荼苦，其甘如荠”，其中的
“荼”即指苦菜，可与荠菜媲美。苦菜分布于我国各地，大江南北、长城内外均有野生。多生长于荒
地、山坡、沙滩、路旁、沟边、田野及草丛的湿润、肥沃地带。现有少量人工栽培。（二）营养成分
苦菜营养丰富，每100克嫩茎叶含蛋白质2.8克，脂肪0.6克，粗纤维5.4克，糖类4.6克，钙158.7毫克，
磷105.O毫克，铁53.O毫克，镁5.26毫克，胡萝卜素3.22毫克，维生素Bz0.53毫克，维生素C88.0毫克，
尼克酸0.6毫克。此外，苦菜中含有17种氨基酸，其中8种为人体必需的氨基酸，还含有胆碱、苦味素
、蒲公英甾醇、甘露醇等。（三）药用功能苦菜药用功能很强，对五脏邪气、胃气烦躁、赤白痢、黄
疸疾均有一定的疗效。据《本草纲目》载，苦菜主治“五脏邪气，厌各胃痹。久服安心益气，轻身耐
老。渴热，中疾恶疮。⋯⋯调十二经脉，霍乱后胃气烦逆。⋯⋯捣汁饮，除面部及舌下黄。其白汁，
涂疗肿，拨根。滴痈上，立溃。点瘊子，自落。敷蛇咬伤。明目，主诸痢，血淋，痔瘘，利小便，去
中热，安心神，疗黄疸疾”。因此民谚赞道：“苦菜花香，常吃身体硬邦邦，苦菜叶苦，常吃好比人
参补”。
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