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内容概要

本书是一本指导我们正确利用食物的颜色来增进我们健康的实用手册。

书中不仅对人一生不同阶段的营养需求进行了详细论述，而且对五彩食物进行了分门别类的阐述，分
别为：白色食物——健康的“基石”，绿色食物—
—生命的“绿卡”，红色食物——生命的“强壮剂”，黄色食物——生命的 “黄金”，黑色食物——
健康的“卫士”。
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