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内容简介

本书由西北农业大学陆帼一教授编著。书中全面具体地介绍了菠菜的植物学特征、变种
及品种、生长发育过程、条长条件、栽培季节与技术、良种繁育、病虫害防治、提高品
质的途径、加工等内容，技术先进，文字通俗简洁，突出实用性和可操作性，对促进菠
菜生产和各极作用，适合广大菜农、部队农副业生产人员、蔬菜生产技术人员和农校师
生阅读。
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在线试读部分章节

一、菠菜的营养价值及食疗作用
菠菜又名菠菱、赤根菜、波斯草、角菜。原产波斯（现亚洲西部伊朗地区），有2000年
以上的栽培历史。7世纪初传人中国，16世纪传人欧洲，以后遍及欧洲各地。目前菠菜已
成为世界各国普遍栽培的绿叶蔬菜，也是我国南北各地的一种主要蔬菜。
  据中国医学科学院卫生研究所（1981年）分析，菠菜每100克食用部分鲜重含水分91.8
克、蛋白质2.4克、脂肪0.5克、碳水化合物3.1克、热量113千焦、粗纤维0.7克、灰分1.5克
、钙103毫克、磷53毫克、铁1.8毫克、胡萝卜素（维生素A原）3.87毫克、硫胺素（维生
素B1）0.04毫克、核黄素（维生素B2）0.13毫克、尼克酸0.6毫克、抗坏血酸（维生素C）
39毫克。在大路蔬菜中，菠菜的蛋白质、钙、铁、胡萝卜素、维生素B2和尼克酸含量是
比较高的。特别是胡萝卜素含量比富含胡萝卜素的黄色胡萝卜（3.62毫克／100克食用部
分鲜重）还要略高一点；是红色胡萝卜（1.35毫克／100克食用部分鲜重）的2.87倍。另
据分析，菠菜每100克食用部分鲜重还含钾502毫克、铜13.5毫克、碘88毫克、维生素K
4毫克。
  随着科学的发展和膳食营养知识的普及和提高，人们对蛋白质、矿物质、维生素等营
养成分有了更高的需求。
  人体蛋白质营养的主要来源是动物性食物，包括肉、蛋、奶等。但西方以动物性蛋白
质为主的膳食结构所造成的种种弊端，提醒人们要重视增加植物性蛋白质营养。⋯⋯
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