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内容概要

红(心)、绿(肝)、黄(脾)、白(肺)、黑(肾)，五色饮食，滋养五脏。
     本书是养生饮食三驾车系列之一。
它精选了风味独特的美食百余款。
这些美食，可谓汇集了养生保健之精华。
本书由著名中医、营养师联手审定推荐。
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章节摘录

插图：五色、五行、五脏的养生关系大千世界，食物的品种成千上万，颜色也是五彩缤纷。
营养学家认为，不同颜色的食物所含有的营养成分是不相同的，每类颜色的食物都有其“一技之长”
，食物的颜色与人体五脏相互对应，合理搭配是饮食养生的基础。
营养学界依据“五行学说”将这些食物按其天然颜色大致分为五大类：青（绿）、赤、黄、白、黑五
色。
五行，即木、火、土、金、水五种物质。
“五行学说”是古人用这五种物质为代表，阐述自然界事物的属性及相互间的关系。
“木日曲直”是木具有生长、生发的特性。
与人体五脏中的肝喜通达舒畅、生发气机的性质相联属，并与草木萌芽的春天、青色、风等自然现象
相联系。
所以说“肝属木，在色为青，在季为春，在味为酸⋯⋯”。
“火日炎上”是火具有发热、向上的特性。
与人体五脏中的心推动血行，主司精神意识的性质相联属，并与烈日炎炎的夏天、红色、暑等自然现
象相联系。
所以说“心属火，在色为赤，在季为夏，在味为苦⋯⋯”。
“土爱稼穑”是土具有种植庄稼、生化万物的特性。
与人体五脏中的脾运化水谷精气、营养四肢百骸的性质相联属，并与湿热绵绵的长夏、黄色、湿等自
然现象相联系。
所以说“脾属土，在色为黄，在季为长夏，在味为甘⋯⋯”。
“金曰从革”是金具有肃杀、变革特性。
与人体五脏中的肺宣发肃降、司呼吸、通调水道的性质相联属，并与秋风萧瑟的秋天、白色、燥等自
然现象相联系。
所以说“肺属金，在色为白，在季为秋，在味为辛⋯⋯”。
“水日润下”是水具有滋养、向下的特性。
与人体五脏中的肾贮藏精气、主骨生髓、司水液代谢的性质相联属，并与寒风凛冽的冬天、黑色、寒
等自然现象相联系。
所以说“肾属水，在色为黑，在季为冬，在味为咸⋯⋯”。
综上所述中医食疗学认为，各种颜色的食物对于不同脏腑有不同的作用，具体为青（绿）人肝、赤入
心、黄入脾、白入肺、黑入肾。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<五色养生餐>>

编辑推荐

《五色养生餐》：著名中医、营养师联手审定推荐。
中华养生饮食经典珍藏版。
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