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前言

蔬果颜色多种多样，每种颜色都有自身独特的魅力。
因此，蔬果的颜色不仅可以影响人的食欲，更关系到身体健康的状况。
比如，红色蔬果给人一种醒目、兴奋的感觉，可以提高食欲和刺激神经系统的兴奋性。
此外，红色蔬果中还含有抗感冒因子，可以增强人体对感冒的抵抗力，对心脏和小肠也有益；绿色蔬
果给人一种明媚、鲜活的感觉，具有疏肝养肝的功效，对高血压和失眠者有一定的帮助，而且含糖量
较低，是肥胖者的理想蔬果；黄色蔬果给人一种灿烂、温馨的感觉，使人们倍觉清新，可以调节胃肠
消化功能，同时富含胡萝卜素，不仅可以减少皮肤色斑，延缓衰老，而且对肝脏、胰腺有益；白色蔬
果给人一种高洁、清凉、鲜嫩的感觉，对调节视觉平衡和安定情绪有一定作用；黑色蔬果给人一种质
朴、神秘的感觉，可以刺激人们的内分泌系统，促进唾液的分泌，有益胃肠的消化和增强造血功能。
任何一种蔬菜，不论营养如何丰富，保健功效如何神奇，也不可能提供给人体所需的全部营养，而且
过多摄取单一品种的蔬菜也会对身体产生副作用。
因此，要让自己每天所吃的食物丰富多彩，在欣赏着五彩斑斓的蔬果时，均衡各种食物的营养，才能
达到想要的健康状态。
健康是真正掌握在自己的手中。
如果你重视饮食营养，必然会拥有健康的身体。
如果你每天胡乱地食用，时间长了，难免各种疾病缠绕着你。
本书从日常生活中人们最关心的营养健康入手，将蔬果分为五大色系，详细介绍了不同颜色蔬果的营
养价值、保健功效和相关温馨忠告，让你对每种蔬果的饮食、营养、保健都有一定的认识，从而学会
如何保养自己的身体。
书中为每一种蔬果详细介绍了健康食谱，意在告诉人们如何丰富自己的饮食,让读者了解更多的蔬果营
养和健康的知识，让大家能正确走上健康长寿之路。
斑斓的五色蔬果，为你的健康加分。
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内容概要

《五色蔬果食用图典》详细地介绍了色彩斑斓的蔬果的营养价值、食用宜忌、搭配宜忌等，并提供蔬
果的食疗小偏方，让我们对每种蔬菜的饮食、营养有一定的认识，从而学会如何保养自己的身体。
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吴国志，中国营养学会会员，激励了女生营养学会第二界理事会理事，现任吉林省长春市万佳健康体
检中心营养科主任。
专长于食品营养的研究与指导。
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章节摘录

不同的人群，吃不一样的水果蔬菜虽说蔬果中富含多种维生素、水分和矿物质，对人体的健康非常有
益。
但是，从养生的角度来说，蔬果的功效是不一样的，因此不同的人群应食用不同的蔬果，这样才能充
分发挥蔬果应有的养生健身功效，如果自己的身体不适合吃某些蔬果，食用不当或吃得过多，都会对
身体造成严重的负面影响。
电脑族电脑一族长期对着电脑，用眼、用脑过度，所以应及时补充营养，尤其要注意健脑、护眼这两
大方面。
对恢复疲劳也有一定帮助。
适宜电脑族进食的果蔬有桂圆、芹菜、白菜、圆白菜、萝卜、土豆、柚子、橘子、柠檬、葡萄等。
同时，富含维生素C的蔬果也具有使大脑功能灵活、敏锐，提高智力的作用，其代表性的蔬果有苹果
、香蕉、草莓、菠菜、芹菜、油菜、菜花等。
富含维生素A的食物有助于补肝明目，缓解眼睛疲劳。
代碱性食物可消除酸性食物对神经系统造成的危害，预防脑细胞衰老，提高反应能力；还可改善记忆
功能，防止记忆力减退，并对缓解神经衰弱和过度疲表食物有胡萝卜、红苋菜、红枣等。
熬夜族年轻的朋友们对于“熬夜”这个词肯定不会陌生。
养生专家认为，熬夜当天的晚餐应多选择蔬菜、水果等清淡的食物，这样对熬夜时的疲劳有帮助。
既然这样的话，那我们就要学会如何用蔬果进行调养了。
熬夜时，由于身体已经过一天的体力活动，能量已消耗殆尽，故适当进食热的食物可补充机体所需热
量，还能达到暖身保胃的作用。
如大枣、桂圆、香蕉、苹果、木瓜、梨、西瓜、菜花、白菜、油菜等可助你减少体力消耗，满足机体
所需热量。
熬夜者要供给充足的维生素A和B族维生素，防止视觉疲劳。
如胡萝卜、韭菜、香蕉等。
此外，熬夜者不宜多食、不宜食难消化的果蔬，以免加重肠胃的负担，如西蓝花、圆白菜等就不适宜
熬夜时食用。
办公室族现在的办公一族长时间坐在办公室，缺乏运动，肠道蠕动较慢，所以通便消食的蔬果不能少
。
另外，由于压力过大，所以还应摄取一些具有舒缓心理压力作用的若想通便消食自然得摄取一些富含
丰富的粗纤维的蔬果，以促进胃肠蠕动，保持大便通畅。
如蔬菜中的空心菜、韭菜、白萝卜等都是不错的选择，而水果中的香蕉、苹果和菠萝也是最佳选择之
一。
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编辑推荐

《五色蔬果食用图典》为读者详细介绍了色彩斑斓的蔬菜、水果的营养成分、保健功效、食用宜忌和
搭配宜忌，特别提供100余道蔬果菜肴和90多个蔬果小偏方，使大家在品尝美味蔬果的同时获得健康与
快乐。
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名人推荐

这本书根据蔬菜水果的颜色分类，对保健功效讲的挺细致，还有食用宜忌、搭配宜忌、蔬菜水果做的
食疗方法，随手翻翻看看，挺有收获的。
——读者
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