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内容概要

本书就介绍了色彩丰富的各种菜肴，从日常餐桌上的彩色食物。
周末彩色的早午餐、零食到不想吃饭的日子里的别样彩色食物。
让您不用吃药。
只要均衡摄取各种色彩的食物，就能保持健康，使身体充满活力。
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作者简介

　　金愥斌
目前经营着一家美食摄影工作室。
还是多家杂志、广播等媒体的料理研究员和食品设计师。
他醉心于研究接近自然的、保持着食物原汁原昧的健康饮食。
希望通过本书，让更多的人了解各种食材所含有的营养成分，希望更多的人能够通过饮食夹获取健康
。
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章节摘录

版权页：插图：自然的礼物——彩色食物20世纪90年代初期，美国曾经公布了一项研究结果，这个结
果称通过摄取带颜色的水果、蔬菜，可以使癌症、心脏病、糖尿病等致命性疾病的发病率降低32%左
右。
以这项研究为基础，美国国立癌症研究中心和农业部掀起了“每天摄取五种以上不同色彩的水果、蔬
菜（5 A Day the Color Way）”的运动，彩色食物随之成为全世界饮食的一股潮流。
对于传统食物遇冷、快餐速食的比重逐渐增加的亚洲国家来说，现阶段也正是强调合理膳食的大好时
机。
目前亚洲国家的肥胖、各种中老年疾病、特别是癌症等的发病率逐年增加，可以说，我们每日的菜单
与快餐横行的美国人的菜单并无二致。
所谓彩色食物饮食方法是指以素食为主，并且每日均衡摄取多种色彩的食物的方法。
获得太阳光而成长的蔬菜、水果以及谷物等拥有的植物化学物质，让它们自身呈现出不同的色彩，事
实证明它们在抗癌和防止老化方面具有卓越的功效。
水果、蔬菜和谷物的颜色越深，上述的这些效果也就越明显。
传统彩色食物的五方色在传统餐桌上，其实隐藏着彩色食物的秘密，也就是五方色。
五方色与我国的阴五行的思想相对应。
阴阳五行学说认为天地间所有的事物都由阴阳相互调和而成，生盛衰循环，表现为五种气，也就是我
们所说的五行。
五行呈现为青色、红色、黄色、色、黑色这五种颜色，五方色与木、火、土、金、水这五种物质相互
调和，与人体五六腑的健康息息相关。
 红色拥有火的气质，与心脏的健康相关。
是与口相关、表示苦味的颜色，象征夏天。
白色拥有金的气质，关乎肺的健康。
是与鼻相关、表示辣味的颜色，象征秋天。
黑色拥有水的气质，与肾脏的机能相关。
是与耳朵相关÷表示咸味的颜色，象征冬天黄色拥有土的气质，关乎脾脏的健康。
是与口相关、表示甜味的颜色。
青色拥有木的气质，关乎肝脏的健康。
是与眼睛相关，表示酸味的颜色，象征春天。
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编辑推荐

《五彩缤纷的健康餐》编辑推荐：美国的一项名为“5 A Day”的运动，就要求人们每日要摄取五种颜
色的蔬菜、水果和谷物。
研究发现，人们如果能够保证每日都摄取彩色食物的话，就可以预防各种中老年疾病和癌症等致命性
疾病。
《五彩缤纷的健康餐》就介绍了色彩丰富的各种菜肴，从日常餐桌上的彩色食物，周末彩色的早午餐
、零食到不想吃饭的日子里的别样彩色食物，让您不用吃药，只要均衡摄取各种色彩的食物，就能保
持健康，使身体充满活力。
目前经营着一家美食摄影工作室，还是多家杂志、广播等媒体的料理研究员和食品设计师。
他醉心于研究接近自然的、保持着食物原汁原昧的健康饮食。
希望通过《五彩缤纷的健康餐》，让更多的人了解各种食材所含有的营养成分，希望更多的人能够通
过饮食来获取健康。
均衡膳食，才能健康。
新环境生活图书，绿色生活，用健康的食材和自然的菜谱，打造我们的绿色生活。
用灿烂的自然之色，打造充满活力的餐桌。
红色、绿色、黄色的蔬菜、水果和谷物含有的营养成分比药对人体健康更有效。
当它们的颜色又深又鲜明的时候，含有的营养物质就更多。
如果我们能够坚持每天都摄取5种颜色的食物，就可以防止各种老化现象，还可以预防癌症和心脏疾
病。
从今天开始，一起来打造我们的五彩餐桌吧，健康就会慢慢来到您身边的！
第一章：彩色食物，让我们的身体充满活力，第二章：不吃药，摄取各种色彩，保持健康，第三章：
我家餐桌，从现在起换成彩色食物吧，第四章：周末的早午餐、零食——彩色食物，第五章：不想吃
饭的日子，别样的彩色食物。
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