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前言

“中华饮食”和“中华医药”同是中华民族光耀世界的奇葩瑰宝，是人类极有价值的宝贵财富。
    随着营养科学研究的发展，人类对食品的认识在逐步提高，营养学家们提出，在日常饮食中，要多
吃“五色”食品。
其理由是：“要关爱身体健康，就要关注食物的颜色”，即吃食品要选颜色，所谓：“颜色吃个饱，
健康会自来。
”因此，“五色”食品受到了人们的青睐。
    人类膳食的发展史，从古至今一直紧紧围绕解决“吃什么”“怎么吃”“吃多少”“怎样吃才算科
学”等问题。
这些问题，是人们在生活中每天都会遇到的。
随着社会的发展，人们生活水平的提高，在解决了基本的温饱问题之后，人们更加关心饮食与健康的
关系，关心饮食对生活质量的影响。
现代医学研究证明，五种天然颜色的食物，具有抗氧化、抗炎症的作用，并能增强肌体天然解毒系统
的能力，对维护人体健康十分有益。
    所谓“五色”食品主要是指白、黄、红、绿、黑5种颜色的食物。
具体地说，“五色”食品，各有春秋，所含的营养素不同，其营养价值也不同。
    在我国传统的医学宝库中，食物治病与食物养生一脉相承。
我国传统医学向来比较讲究“五行”之说。
所谓“五行”，就是金、木、水、火、土。
在五行学说中，古人一方面将人体划分为“五脏”，即肝、心、脾、肺、肾；另一方面，根据食物的
味道和颜色将其划分为五类，与人体的“五脏”相互对应。
中医学主张，饮食五色应调节适当，方能滋养五脏，强体祛病。
与此同时，中医学还认为，食物除了有寒、热、温、凉四性和酸、苦、甘、辛、成五味之外，还有黄
、绿、红、白、黑五色。
食物的五色各有主味，相对于人体的五脏，即黄色入脾，绿色入肝，红色入心，白色入肺，黑色入肾
。
任何一类食品，其营养保健功能都是不同的，只有从实际出发，根据每个人体质的需要选择饮食，方
可达到事半功倍、祛病强身的目的。
    现代科学研究分析，颜色越深的蔬菜，其所含的维生素及胡萝卜素就越多；反之，蔬菜的颜色越浅
，维生素、胡萝卜素含量就越少。
蔬菜的营养价值，遵循着由深到浅的规律。
    食用绿色的食物，能帮助肝胆舒缓压力，调节肝胆功能，特别是有很强的清热作用。
    “绿色”食品，主要指绿叶蔬菜和瓜果。
绿色蔬菜主要包括：芹菜、油菜、菠菜、韭菜、绿辣椒、空心菜、雪里红等。
每人每天应至少吃250克蔬菜和水果，它能提供人体所需的维生素和膳食纤维以及被称为第八营养素的
黄酮类，各种绿叶菜以色深为佳。
此外，绿豆、茶叶也不可缺少。
    白色的食物，往往与忧虑和悲伤有着密切的关系。
食用白色的食物，对调节视觉和安定情绪有一定的作用。
    “白色”食品，主要指粳米等粮食，还包括各种杂粮和蔬果，如白薯、山药、白扁豆、白菜、白萝
卜、白瓜子、白木耳、竹笋、茭白等。
    黄色的食物能培养开朗的心情，同时让人集中精神，提高人体的抗病能力，对心脏和小肠有保护作
用。
    “黄色”食品，主要指黄豆，包括各类豆制品，还有黄色的水果和蔬菜以及蛋类，如黄豆芽、金针
菜、柿子、柑橘、南瓜、生姜、花生油等。
    红色的食物主要作用于心，有助于减轻疲劳，令人精神振奋。
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    “红色”食品，主要是指肉类。
从营养价值的角度讲。
红肉食品未必比白肉食品(指鱼、鸡)差，猪血还能抗癌。
只是红色肉类中脂肪含量高于鱼和鸡，从饮食调理的角度讲，不宜多吃。
    黑色食物的主要作用是进补。
它不但营养丰富，而且具有抗衰老、治病、防癌等一系列的特殊功效。
    “黑色”食品，指有保健功效的动植物，如乌骨鸡、甲鱼、墨鱼、黑芝麻、黑豆、黑糯米、香菇、
黑木耳等。
        怎样根据一年四季的时令变化来选择食物呢?一般情况下，春季可吃些黄色、橙色甘甜的食物，夏
季可吃些绿色的清热消暑的食物，秋季可吃些黑色滋阴、白色润肺的食物，冬季可吃些红色、紫色等
滋补御寒的食物。
    有趣的是，在日本、韩国和中国台湾等地一种被誉为神奇蔬菜汤的“五色养生蔬菜汤”十分流行，
其配方、成分和制法是将五种颜色的蔬菜混合在一起，一起煮成汤。
绿色为白萝卜叶，红色为胡萝卜，黄色为牛蒡，白色为白萝卜。
黑色为香菇，它们分别代表了金、木、水、火、土五行。
据说，五色养生蔬菜汤，符合中医学所说的五行调和对应身体五脏六腑的原理，是人类健康的基本法
则。
    据介绍，五色养生蔬菜汤的制作方法如下：    取1／4根白萝卜，1／4白萝卜叶，1／2根胡萝卜，1／4
根大牛蒡，1个香菇。
将蔬菜连皮切成大块，放在锅里，加入菜量3倍的水，先用武火煮沸以后，改用小火煮1个小时。
煮好以前，不要掀开锅盖，煮好后，装入玻璃瓶，即可饮用。
冷却后，可放入冰箱保存，以3天内喝完为好。
    营养专家指出，世上万物皆有度，许多有益的食物，过量食之则为害，营养的关键在于均衡。
五色食品提供了人体所需的各种营养素。
因此，在日常生活中，五色食品，样样皆食，身体才能健康。
    从饮食保健的角度讲，吃五色食品，先要了解它的营养价值和保健作用，更关键的是要结合自己的
实际情况，科学地选择，才能达到较好的祛病强身的目的。
    第一，绿色食品。
现代科学研究分析认为，绿色蔬菜富含维生素C、胡萝卜紊、铁、硒、钼等微量元素。
绿色蔬菜，可称“王中王”，它能维持人体的酸碱平衡，保持消化道通畅，保持肠道正常菌群繁殖。
    第二，红色食品。
现代科学研究分析认为，红色食品富含番茄红素、胡萝卜素、铁和部分氨基酸，是优质蛋白质、碳水
化合物、膳食纤维、B族维生素和多种无机盐的重要来源，可以弥补粳米、白面中的营养缺失。
    第三，白色食品。
现代科学研究分析认为，白色食品不仅富含蛋白质等10余种营养元素，还是最为安全和优质的钙源。
此外，白色食品的另一代表——大蒜含有蒜氨酸、大蒜辣素、大蒜新素等成分，可以有效地杀灭多种
致病菌，降低胃癌的发生率。
    第四，黑色食品。
现代科学研究分析认为，黑色食品含有17种氨基酸及铁、锌、硒、钼等10余种微量元素，还富含维生
素、亚油酸，有通便、润肺、提高免疫力和润泽肌肤、养发美容、抗衰老等作用，并能在一定程度上
降低动脉粥样硬化、冠心病、脑中风等的发生率。
黑木耳含有丰富的纤维素和植物胶质，能促进胃肠蠕动，减少脂肪的吸收。
    第五，黄色食品。
现代科学研究分析认为，黄色食品一是提供碳水化合物、膳食纤维和B族维生素等，可刺激胃肠蠕动
，加速粪便成形和排泄；二是提供优质的蛋白、不饱和脂肪酸、钙及维生素B1，是烟酸的良好来源，
可以为肌体提供大豆卵磷脂、大豆异黄酮等生物活性成分：三是在调节血胆固醇、防治部分恶性肿瘤
方面有积极作用。
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    根据食品营养学家们倡导的“食五色”这一新的养生理念，我特意编著了这套中国传统食疗丛书，
共分为5册，即《绿色食品食疗经》、《红色食品食疗经》、《白色食品食疗经》、《黄色食品食疗
经》、《黑色食品食疗经》。
    愿这套丛书，既可为中医药临床、教学和科学研究人员提供参考，又可成为广大家庭和中医爱好者
的良师益友，生活保健的好伴侣。
    祝广大读者健康，长寿。
    王  增    2006年6月
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内容概要

黑色食品含有17种氢基酸及铁、锌、硒、钼等10余种微量元素，还富含维生素、亚油酸，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，并能在一定程度上降低动脉粥样硬化、冠心
病、脑中风等的发生率。
黑木耳中含有丰富的纤维素和植物胶质，能促进胃肠蠕动，减少脂肪的吸收。
    《黄色食品食疗经》一书，在编著的过程中，本着弘扬我国传统中医学知识、崇尚科学、进一步挖
掘和开发黄色食品的药用价值为原则，具有文字通俗易懂、内容新颖、食疗方多数来自民间、曾被广
为应用等特点，可以满足人们通过日常饮食、进一步提高健康水平的迫切需要，是现代家庭的膳食、
保健顾问。
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章节摘录

养生食谱    荞麦面扒糕：荞麦面500克，食盐、酱油、醋、芥末面、蒜泥、辣椒油、芝麻酱、成胡萝卜
丝各适量。
将荞麦面倒入即将烧沸的水中，用筷子迅速搅动，熟后，盛入盘中，盖上湿布，按平晾凉，凝结成坨
后，取出，即成扒糕，待用。
把扒糕切成很薄的菱形小片，盛在小碗内，放入食盐、酱油、醋、芥末面、蒜泥、辣椒油、芝麻酱、
咸胡萝卜丝拌匀，即可食用。
佐餐食用，数量随意。
具有利肠胃的作用。
    荞麦酥：荞麦面500克，鸡蛋2个，红小豆250克，红糖、芝麻、玫瑰糖、糖瓜条、发酵粉、素油各适
量。
将红糖放入锅内，加水适量，置于火上，以武火煮沸，制成红糖水，停火后，放入素油，素油数量为
面粉重量的20％左右，再加入发酵粉，搅匀后，加入荞麦面、鸡蛋，将面和好，从锅内取出，晾8～12
个小时，揉成面团，待用。
把红小豆淘洗干净，加水适量，置于火上，煮至豆熟烂，制成豆沙，加入红糖，炒至能成堆时，加入
素油、芝麻、玫瑰糖、糖瓜条出锅，做成馅料，待用。
将面团分成若干剂子，擀成皮，包入豆馅，在印模内成形，入炉烘烤至皮酥黄，即可食用。
佐餐食用，数量随意。
具有健脾利水、宽肠降气的作用。
    牛奶荞麦饼：荞麦面200克，牛奶200毫升，鸡蛋1个，核桃仁、黄油、白糖、小麦胚芽、色拉油、果
酱、食盐各适量。
将核桃仁除去杂质，清洗干净，切成碎末，捣烂成泥，待用。
把小麦胚芽除去杂质，清洗干净，剁成碎末，待用。
将荞麦面放入盆中，加入鸡蛋液拌匀，加核桃仁泥、小麦胚芽末、黄油拌匀，加入白糖、牛奶和成软
面团，揉匀，制成圆片即成饼坯，待用。
把平底锅置于火上，涂一层色拉油，将饼坯烙熟，两面呈黄色即成。
作为主食或点心，涂果酱食用。
具有调整胃肠功能、补钙健脑的作用。
        荞麦韭菜饼：荞麦面粉400克，韭菜200克，食盐、味精、胡椒粉、精制植物油各适量。
将韭菜清洗干净，切成细末，待用。
把荞麦面粉放入锅内，加入适量清水，拌匀，制成糊状，加入韭菜末、食盐、味精、胡椒粉拌匀，待
用。
将锅置于火上，以武火烧热，用植物油擦锅后，倒入荞麦韭菜糊摊平，翻动，至两面焦黄、香熟，盛
盘，即可食用。
佐餐食用，数量随意。
具有消积行气、活血散淤的作用。
    荞麦面蒸饼：荞麦面粉400克，酱油、醋、蒜蓉、辣椒油、芝麻酱各适量。
将荞麦面粉倒入盆内，加水和成硬面团，再制成8个面饼，待用。
把芝麻酱加水调匀，待用。
将蒸屉上铺好湿布，将荞麦面饼均匀地摆在屉内，待蒸锅水烧开后，将屉放入蒸约30分钟，取出，晾
凉。
食用时，将荞麦面饼切成小条，放入碗内，加入酱油、醋、芝麻酱、蒜蓉、辣椒油拌匀。
佐餐食用，数量随意。
具有健脾利湿、消积宽肠的作用。
    荞麦山楂饼：荞麦面粉500克，鲜山楂250克，橘皮、青皮、砂仁、枳壳、石榴皮、乌梅各10克，绵
白糖100克。
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将橘皮、青皮、砂仁、枳壳、石榴皮、乌梅入锅，加入绵白糖和少许水，煎煮半个小时，去渣，取浓
缩汁，待用。
把山楂煮熟，除去核，碾成泥，待用。
将荞麦面粉用浓缩汁和成面团，将山楂揉入面团中，做成25个小饼，放入平底锅中烙熟，即可食用。
佐餐食用，数量随意。
具有健脾消积、清热利湿的作用。
    P9-11
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