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前言

祖国传统医学对食物的“色”与食养、食补、食疗的关系早有详尽的论述，认为食物与药物一样除了
具有温热寒凉“四气”和酸苦甘辛成“五味”外，还有青赤黄白黑五色。
食物的五色又各有主味，相对应于人体的五脏，即青色入肝、赤色人心、黄色入脾、白色入肺、黑色
人肾。
为此，食物养生保健必须辨色人脏，才能更有针对性地发挥功效。
现代研究表明，食物的不同颜色正是不同化学物质的标记物。
植物色素主要分为两类，一是类胡萝卜素，一是花青素，它们对健康的作用各不相同。
人们不仅能够从食物上看到这些色素，也应该了解不同颜色的食物所含特殊的营养成分及其对健康的
独特作用。
鲑鱼之所以呈现鲑鱼肉色，就是因为它们赖以生存的海藻中含有类胡萝卜素。
植物色素的另一个重要的功能就是保护植物免受有害太阳光的照射。
在生活水平日益提高的今天，人们不再满足于温饱，而是更加关注科学饮食和合理营养。
对食物颜色的选择也不仅仅是百姓关心的事情，更是许多科学家孜孜不倦地探索的课题。
本书主要从食物颜色与健康的角度，综合古今中外的研究成果，对我们身边红、紫、黄、绿、白、黑
、蓝、橙8种颜色60种常见食物进行了较为全面的分析和评价，细说这些食物的颜色的健康密码，以及
如何食用这些食物才最有益于健康，使您在大饱口福的同时，也能从食物中得到均衡的营养，从而进
一步提高生活质量，以利于健康长寿。
不同颜色的食物含有不同的营养成分，选择食物时应根据家庭成员的具体情况，各色食物搭配食用，
并不断变换花样。
这样，不仅使您和家人得到视觉美的享受，而且还能营养均衡，健康快乐。
祝愿各位读者在品尝五颜六色的食物的同时，也能享受到健康的人生，开心每一天。
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内容概要

　　食物有红、黄、紫、绿、黑、白等多种颜色，不同颜色的食物营养特点各异。
《食物颜色密码》从介绍不同颜色食物的特殊营养成分、对健康的独特作用及特异的适宜人群等方面
为您全面解读食物颜色密码，同时汇集了各色食物食疗的菜谱、食谱，易学易做，简便实用，让您在
享受各色美食的同时，获得健康和活力。
因此特别适合热爱生活、热爱健康的您阅读参考。
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书籍目录

一、食物颜色解读食物颜色显奇效植物为什么有不同的颜色食物的颜色与营养植物的颜色与保健食物
颜色与心理健康密切相关以“色”论食排座次什么颜色的蔬菜营养丰富食物的颜色与营养及食养、食
补、食疗的关系二、红色食物润肠排毒吃红薯利水消肿赤小豆抗癌防衰有番茄让医生走开的红苹果补
气养血吃大枣滋养肝肾枸杞子五月杨梅已满林水果皇后誉草莓红似玛瑙的山楂开胃消食红辣椒清热凉
血红苋菜补血补气吃红米促进心脏健康的红葡萄酒三、紫色食物美肤养颜吃樱桃益气补血紫葡萄清热
活血紫茄子酸中带甜清香李降压降糖吃洋葱四、黄色食物降脂降糖吃玉米黄豆素有植物肉的美称花生
是心脑血管的保护神酸甜清香的柚子味甜多汁的杏香蕉是快乐食品亦粮亦蔬吃南瓜五、绿色食物冬春
常绿话菠菜鲜食宜用绿芦笋降脂通便卷心菜清热降糖的蕹菜降癌佳果猕猴桃馥郁芬芳的绿茶六、白色
食物健脾和胃的大米营养丰富的面粉减肥消肿吃冬瓜清热解渴吃甜瓜富含纤维素的竹笋抗癌佳蔬是菜
花消食通便的莴苣清热化痰的茭白消食顺气白萝卜七、黑色食物益血乌发黑芝麻补血明目的黑豆滋阴
补肾的黑米生津止渴的乌梅化痰软坚的紫菜含碘丰富的海带补肾养血的海参妇人良药乌骨鸡补脾利水
的黑鱼素中之荤黑木耳温中散寒黑胡椒菌中皇后说香菇八、蓝色食物保健食品螺旋藻色泽美丽的蓝莓
九、橙色食物生津醒酒吃柑子开胃理气的橘子生津止渴的橙子益胃止呕的芒果健脾化滞胡萝卜淡菜是
男女均宜的“性福”食品
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章节摘录

研究发现，水果蔬菜的五彩颜色中都蕴涵着令人惊奇的生物学价值。
这些漂亮的外衣大多由植物化学物质所组成，食物的不同颜色正是不同植物化学物质的标记物。
如果你在饮食中科学搭配这些五颜六色的食物，定能使你和家人的健康大受裨益。
以黄色为基础的食物，例如橘子、胡萝卜、芒果、南瓜、大豆、土豆、红薯等，含有植物化学物质类
胡萝卜素、异黄酮等。
大量研究证实，富含类胡萝卜素的水果蔬菜可明显降低心脏病、癌症及老年黄斑变性的发生。
异黄酮，尤其是三羟基异黄酮具有雌激素活性，可预防多种疾病，如心脏病、乳腺癌、骨质疏松等。
玉米黄质可减轻老年人眼底黄斑变性，还可预防老年白内障。
美国夏威夷癌症研究中心的研究报告指出，大豆中含有丰富的异黄酮，经常食用大豆将使患乳腺癌的
风险降低50％。
绿颜色的水果蔬菜，如菠菜、西兰花、甘蓝、白菜、青辣椒等，含有的植物化学物质为叶绿素、异硫
氰酸盐、吲哚、绿配质酸等。
叶绿素体外实验证实有抗细胞突变作用。
异硫氰酸盐可选择性地诱导抗癌保护酶的生成。
绿配质酸能阻止亚硝酸的毒性。
吲哚对肠癌、胃癌、乳腺癌、肝癌有化学预防作用。
深紫红色果蔬，例如番茄、葡萄、西瓜，富含番茄红素、鞣酸等，因其极强的抗氧化性而被认为是抗
病高手。
研究认为，这些深紫红色的水果蔬菜的抗氧化性比其他颜色食物要强4～8倍，它们还可抵御自由基对
细胞膜的侵袭，保护细胞，也有一定抗炎作用。
番茄红素可明显减少患前列腺癌的危险性。
其他颜色的植物还含有姜黄素、柠檬油精、香豆素等化学物质。
不同的食物具有不同的颜色，所含化学物质的种类和含量也不尽相同，但它们在人体内大多发挥着抗
氧化、抗衰老、预防心血管疾病和抗癌等一系列作用。
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编辑推荐

《食物颜色密码》献给关注健康的朋友！
绿色食物——肠胃天然“清道夫”黑色食物——通便补肺抗衰老白色食物——含纤维素可防癌红色食
物——减轻疲劳预防感冒蓝紫色食物——益寿的天然“良药”橙黄山食物——维生素C的天然源泉随
着人民生活水平的不断提高，“饥不择食”的时代已成为历史。
人们研究食品已发展到注重食物的强身健体和防病保健的作用。
大量的研究表明，许多有色食品对人体有着特殊的保健作用，难怪越来越多的人在择食时不得不“贪
色”了。
红色食物——减轻疲劳预防感冒蓝紫色食物——益寿的天然“良药”橙黄色食物——维生素C的天然
源泉绿色食物——肠胃天然“清道夫”黑色食物——通便补肺抗衰老白色食物——含纤维素可防癌人
体必需的营养物质，是世界上任何单一的食物所无法包括的。
只有让“五色食物”同上餐桌．进行科学搭配。
才能获得均衡合理的营养，才是提高人体素质和健康水平的保证。
不同颜色的食物对人体健康各有于秋。
想要健康，就让我们-起来关注食物的颜色密码吧。
红色 能促进血液循环，振奋心情，减轻疲劳，令人精神抖擞，增强自信及意志力，使人充满力量。
促使人们将想法付诸实施。
粉色 象征爱和女性气质。
在人们希望感受爱和温暖并变得温柔时，粉红色菜肴具有积极作用。
橙色 是最能刺激食欲的颜色，在人们心情灰暗或感到担心时能使他们振作起来。
最常见的橙色色素胡萝卜素，是强力的抗氧化物质，减少空气污染对人体造成的伤害，并有抗衰老功
效。
黄色 食物可刺激神经和激发能量，有助培养正面开朗的心情，增加幽默感，更可以强化消化系统与肝
脏，清除血液中的毒素。
令皮肤也变得细滑幼嫩。
且对集中精力和提高学习兴趣有帮助，尤其适合作为早餐和盒饭的颜色。
绿色 食物有利于稳定心情、减轻紧张情绪和舒缓压力并能预防偏头痛等疾病。
含有的纤维素能清理肠胃防止便秘，减少直肠癌的发病。
另外，经常吃绿色蔬菜能让我们的身体保持酸碱平衡的状态，更大程度上避免癌症的发生。
白色 具有很强的能量+有助于激发创意或积极的想法。
白色食物含纤维素及一些抗氧化物质，具有提高免疫功能、预防溃疡病和胃癌、保护心脏的作用。
黑色 保护身心，令人沉着自信。
含有17种氦基酸及铁、锌、硒、钼等十余种微量元素、维生素和亚油酸等营养素，有通便。
补肺、提高免疫力和润泽肌肤、养发美容、抗衰老等作用。
黑色食物有以下优势：一是来自天然，所含有害成分极少，二是营养成分齐全，质优量多；三是可明
显减少动脉硬化、冠心病、脑中风等严重疾病的发生几率。
紫色 食品、蔬果中含有花青素，具有强力抗血管硬化的神奇作用，从而可阻止心脏病发作和血凝块形
成而引起的脑中风。
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