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内容概要

根据中医五行理论，五行中的金、木、水、火、土，分别与五脏中的肺、肝、肾、心、脾和五色中的
白、绿、黑、红、黄相对应。
　　金——白色，白色对应肺，肺是呼吸系统，主一身之气，肺功能正常，则气道通畅，呼吸均匀和
谐。
白色食物味辛、入肺、开窍于鼻，具有养肺的功能。
　　木——绿色，绿色入肝，肝主疏泻。
绿色食物能减轻和消除各种毒素对肝脏的损害，能促进新陈代谢和消除疲劳，保持身体的酸碱平衡。
　　水——黑色，黑色独入肾经，肾是生命之元气，黑色食物所含营养素比较均衡，能益肾强肾，被
称为“天然多功能药食”。
　　火——红色，红色人心，“心”主其中，红色食物有助手减轻疲劳和稳定情绪，对心脏、大脑和
泌尿系统的健康非常有益。
    　　土——黄色，黄色入脾，脾主运化、主升清和统摄血液，黄色食物含有较丰富的蛋白质及人体
所需的微量元素，能增强脾脏之气，促进和调节新陈代谢。
　　人的五官、气色、体液以及生活的环境中究竟还有怎样的健康密码，请您在本书中尽寻答案。
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作者简介

王皓，医学博士，中西医结合临床内科副主任中医师。
具有20年的中西医理论学习基础，对祖国医学的基础理论熟识，又兼备现代医学的知识，理论知识基
础扎实，具备中医药科学研究的基础。
通过既往的实验研究，掌握了先进的实验技术手段，并通过查阅大量的国内外医学文献，及时掌
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章节摘录

　　第一章　绿色食物中的健康密码　　木——绿色，代表蓬勃生机的春天；木元素对应的食物同样
是绿色食物，绿色入肝，并且酸入肝经。
　　中医认为，肝脏正常时，疏泄应该适度，疏泄不适度会产生疏泄不及或者疏泄太过。
这些表现在身体上就是两种疾病，一个是反应到功能上的疾病，再一个就是肝火上逆。
眼睛赤红、干涩，这就是肝火上逆。
再就是肝肾阴虚，产生血压高等病。
什么叫肝主疏泄呢？
就是说人在生活中要心平气和，要高高兴兴，因为情绪是由肝来管的，如果情绪好了，就是肝的疏泄
功能正常；如果这个人特别暴躁，这是疏泄太过了；如果特别压抑，就是疏泄不及。
　　还有就是“肝藏血”，说的就是肝有储藏血的功能，如果肝储藏血的功能不好，这个人就会处于
贫血、出血状态。
　　保肝、护肝别忘记吃绿色的食物。
绿色食物能减轻和消除各种毒素对肝脏的损害，还能促进新陈代谢和消除疲劳。
绿色的食物都含有大量的纤维素，能清理肠胃防止便秘，减少直肠癌的发病率。
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。
　　绿色食品中最为常见的为蔬菜类食品，如菠菜、卷心菜、豆苗、韭菜、空心菜、芹菜、苘蒿菜、
香菜、油麦菜、油菜、青皮萝卜、蒜薹、莴笋、扁豆、青椒、黄瓜、苦瓜、四季豆、芥蓝菜、马兰、
西兰花等，它们是人类素食的重要来源，在人们饮食中占有很重要的地位。
　　此外，粮食中的绿豆、菜豆、豌豆等；水果中的苹果、猕猴桃、葡萄、绿樱桃，以及绿茶、绿色
海藻等也是绿色食品。
　　1．绿色海带治愈两年之久的咽炎　　《黄帝内经》根据五行学说，把五色五味与自然界众多的
事物、属性联系起来。
而在人体则以五脏为中心，五色五味皆与五脏相配属。
比如：一个五行缺木的人，应多吃绿色的食物，多穿戴绿色的衣服饰品，甚至多接近些绿色的东西。
　　说到绿色，我想起了一件和海带有关的事情。
我的一个朋友平时很喜欢吃香脆煎炒的零食和用辣椒配制的菜肴，时间一长，就引起了咽部的强烈反
应，有异物堵住咽喉的感觉，用力咳又咳不出，想咽又咽不下，常感到咽喉干燥、痛痒，难受极了。
张大嘴巴用镜子一照，咽部红肿明显。
早上起床刷牙的时候还觉得反胃和干呕。
他几次到医院检查，医生们均肯定他患的是慢性咽炎。
．自此，他的家里多了许多治疗慢性咽炎的药物：片剂、丸剂、颗粒剂，应有尽有，用了不少，但效
果仍然不明显。
后来，他找到我，向我倾吐了他的苦衷，我告诉他一个极简单的方法，从而使他的慢性咽炎得到控制
，说来其实就是一道“冷盘”海带。
这道菜的用料简单：海带和白糖。
做法也不复杂：每次制作时用海带适量，先用冷水浸泡后洗干净，再切成丝，把这些切好的海带用开
水烫一下即取出，放进盘子里，加入适量白糖拌匀，三日后再食用，每天吃30克。
坚持食用，慢慢地咽炎就不治愈了！
　　医生们和营养学家总是在强调，健康饮食要远离油腻食物。
不过，巧妙利用海带可以让我们在尽情享用肉类食物的同时维护健康。
海带是一种碱性食品，在油腻过多的食物中掺进点海带，不仅可减少脂肪在体内的积存，经常食用还
能增加人体对钙的吸收。
　　中医认为，海带性味咸寒，入肺经，有软坚化痰、去湿止痒之功效，适用于瘿瘤瘰疬、睾丸肿痛
、皮肤瘙痒、水肿湿气等。
《本草汇言》言其“去瘿行水，下气化痰”。
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《本草纲目》言其“治水病，瘿瘤”。
　　人们在吃海带时，往往因方法不当而影响制成海带菜肴的质量，造成许多人不喜欢吃。
很多人习惯先用清水将海带泡开，再去炖煮，炖煮了一个多小时，咀嚼它时仍有硬邦邦的感觉。
其实，食用海带的正确做法是将海带洗净后，放在蒸锅里蒸半个小时，再用清水泡上一夜，它就会变
得又脆又嫩，炖、炒或凉拌时，再稍滴几滴醋，菜肴质感就与上述大不一样了。
　　为大家推荐一道养颜汤：　　海带木瓜百合汤　　原料：海带38克。
绿豆75克。
木瓜900克。
百合38克。
陈皮1小块。
瘦肉300克。
盐适量。
　　制法：海带用水浸片刻洗干净。
绿豆和百合洗干净。
木瓜去皮、去籽后切厚块。
陈皮浸软刮去瓤。
洗干净瘦肉，汆烫后冲洗干净。
煲衮适量水，放入海带、绿豆、木瓜、百合、陈皮和瘦肉，水滚后改慢火煲约2小时，下盐调味即成
。
　　功效：海带绿豆配合木瓜煲汤，有清热解毒、润燥之功用。
　　这里需要提醒大家的是，由于海带中含砷量较高，如果处理不当，食后有中毒的危险。
一般的处理方法是：将市场上买来的海带，用清水浸泡至少24小时以上。
用水量要大，中间要换几次水。
这样，海带中的大部分砷和砷化合物就可以溶解在水中，避免由于食用海带而引起中毒。
下面介绍几则简便易行的海带食疗方：　　1．用海带60克、绿豆150克，加水煎煮，煮好后放红糖适
量，作为日常饮料服用，可用于高血压、颈淋巴结炎、单纯性甲状腺肿以及痰热咳嗽的辅助治疗。
　　2．取干荔枝7枚，海带、海藻各15克，黄酒适量，葱、姜、大料、桂皮、酱油各适量。
将干荔枝剥去外皮，海藻、海带洗净切碎，三味同放入锅内，加调料及清水烧开，煮至海带酥烂即可
食用，可用于治疗单纯性甲状腺肿。
　　3．海带500克用米泔水浸一宿，洗去咸味，加水适量，煮熟切细，再放葱白一撮，煮至极烂，加
入盐、姜、橘皮、胡椒调和食之，可用于治疗小便不利。
　　对于重视健康美，尤其是对于想甩掉身上的赘肉及改善下半身曲线的女性朋友们，吃海带多多益
善！
当然，海带对女性来说，不仅有美容、美发、瘦身等保健作用，还能辅助治疗乳腺增生。
　　现在很多人每顿饭都离不开荤，去麦当劳、肯德基吃洋快餐更是家常便饭。
但是可能很多人不知道，大量摄入这些高脂肪、高蛋白、高热量食物的结果是使体内产生过量的酸性
物质。
当酸性物质超过了人体自身的调节能力时，人体的内环境平衡就被打破，医学术语称之为酸性体质。
哪些食物最能改善体内的酸性环境呢？
海带可以说是碱性食物之王，多吃海带能很好地纠正酸性体质。
所以平时感到劳累、疲乏、浑身酸痛的时候，不妨吃些海带。
　　中医认为海带性寒、味成，功能软坚散结、清热利水、去脂降压。
海带能给我们的身体带来木少的益处，大家要好好把握并利用海带的价值，给自己的身体一次健康的
机会！
　　2．甘蓝——健康的“天然胃菜”　　中医的藏象学说中，将人体的脏腑分为脏、腑、奇恒之腑
三类。
所谓“五脏”，即指心、肝、脾、肺、肾；“六腑”即胆、胃、小肠、大肠、膀胱、三焦；“奇恒之

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<颜色中的健康密码>>

腑”即脑、髓、骨、脉、胆及女子胞（子宫）。
　　胃，居于膈下，腹腔上部，中医将其分为上、中、下三部分。
胃的上部称上脘，包括贲门；中部称中脘，即胃体部位；下部称下脘，包括幽门。
胃的主要生理功能是受纳与腐熟水谷，胃以降为和，与脾相表里。
　　受纳是接受和容纳的意思。
腐熟是饮食物经过胃的初步消化，形成食糜的意思。
饮食入口，经过食管，容纳于胃，故称胃为“太仓”、“水谷之海”，机体的生理活动和气血津液的
化生，都需要依靠饮食的营养，故又称胃为“水谷气血之海”。
《素伺?玉版》说：“人之所受气者，谷也；谷之所注者，胃是也；胃者，水谷气血之海也。
”容纳于胃中的饮食水谷，经过胃的腐熟后，下传于小肠以进一步消化吸收。
如果我们胃的这一功能发生障碍，就会出现食欲不振，食少，消化不良，胃脘胀痛等。
　　胃的受纳腐熟水谷功能必须与脾的运化功能相配合，故脾胃对饮食水谷的消化吸收功能概括为“
胃气”。
胃气的盛衰有无，直接关系到人体的生命活动及其存亡。
因而又称脾胃为人的“后天之本”。
　　饮食经过胃的受纳腐熟后，必须下行而入小肠，以便进一步消化吸收，所以说，胃主通降，以降
为和。
在藏象学说中，胃的通降作用，还包括了小肠将食物残渣下输于大肠，以及大肠传化糟粕的功能在内
。
如果胃失和降，则影响食欲，并出现口臭、脘腹胀满疼痛等；胃气上逆则出现喛气吞酸、呃逆、恶心
、呕吐等。
　　甘蓝，别名洋白菜、包菜、圆白菜、卷心菜、莲花白、椰菜等。
⋯⋯
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编辑推荐

　　白绿黑红黄，五色健康法　　以五色命藏，青为肝，赤为心，白为肺，黄为脾，黑为肾。
　　——《黄帝内经》　　以五色食物，滋养五脏六腑；解颜色密码，打造健康人生。
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