
第一图书网, tushu007.com
<<五色營養>>

图书基本信息

书名：<<五色營養>>

13位ISBN编号：9789576635649

10位ISBN编号：9576635640

出版时间：文經出版社有限公司

作者：家庭書架編委會 著 ����    
����    潘懷宗

页数：224

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<五色營養>>

前言

　　序　　早在數千年前，我們的老祖宗就已經懂得食物顏色的重要性與營養價值，將食物的顏色與
味道劃分為五類，與人體的五臟理論、天地的五行學說相對應連繫起來，並影響至今。
食物的五色各有主味，任一類的食品，其營養保健功能是不同的，要實際對症處方，根據每個人不同
的需要選擇飲食，方可達到事半功倍、袪病強身的功效，意即飲食的五色需調節適當，才能滋養五臟
。
　　現代科學研究也證明，食物本身擁有的天然顏色與其含有的營養成分關係十分密切，不同的顏色
蘊含各種令人驚喜的營養素，而且顏色愈深或愈鮮豔者含量愈豐富，舉凡維生素、礦物質、植化素、
三大營養素等，都包含在這五彩繽紛的顏色裡，對人體健康的幫助與影響不言可喻。
隨著人們物質生活水準的提高，食物的效用早已不只是用來果腹填肚、充飢止餓，如今人們在每日或
簡單或繁瑣的三餐膳食裡更注重營養的均衡，更關心健康的問題。
所以，選擇合適的飲食配餐，提高人體對環境與季節的適應能力，進而活絡人體免疫功能，都是非常
重要的。
營養專家建議，善用食物顏色搭配食用，不但可以讓餐桌的菜色更豐富多樣不單調，也能提高食欲，
直接攝取到較多樣且充足的營養，提供一日所需。
醫學報告也證實這些多采多姿的食物都能有效清除自由基，具有抗氧化、抗炎性的作用，並能增強機
體解毒的能力，排除有毒物質的侵害。
綜合以上所述，不外乎再次提醒我們：「人要健康長壽，五色營養吃透透。
」　　書中按照黑、紅、綠、黃、白等顏色順序將日常食物分門別類，每種食物皆規畫保健功效、食
用宜忌等相關主題分別解說，也提供選購要訣、保存須知方便讀者採購時有所參考。
沒有冗長的理論說明，言簡意賅直接切入重點，將讀者想知道的林林總總，完整呈現，尤其是營養素
部分以表格方式清楚列出，更容易讓人一目了然，隨查隨知，是一本淺顯易懂、人人能讀且必讀的家
庭營養簡易指南，希望藉由本書的出版人人都能成為家庭的營養師。
　　TVBS「健康兩點靈」諮詢專家　　國立陽明大學醫學院藥理教授、台北市議員　　潘懷宗
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内容概要

　　《五色營養》精選黑、紅、綠、黃、白五種顏色的100種超級有益身心健康食物，不論每日營養所
需，或美食美味、賞心悅目享受，或特別目的為抗衰老、心腦血管保護、提高免疫力，或食療改善症
狀，或為健康長壽與保持活力和好氣色，都可以立即查到最實用的超級食物用法，若再進一步加以變
換調配，則足夠一家三餐千變萬化之需了。
　　這100種超級營養食物，先按五色分類，細目再依每種食物的天然保健功能、中醫理論、西醫營養
素成分分析、食物宜忌、人群宜忌、選購方法、代表性食譜等，逐一縷析，讓每種食物都能發揮最大
的營養與養生效果，隨查隨知，隨知隨用。
這是一本集醫學、科學、知識及實用於一體，更是人人可用的家庭養生指南。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<五色營養>>

作者简介

　　家庭書架編委會　　由北京大學醫學部、中國營養學學會、中國食品科研協會、中華養生協會等
科研機構的衆多專家學者組成，旨在爲現代人的優質生活提供全方位指導和建議。
這些專家學者將平日研究所得化爲簡潔流暢、通俗易懂的生活圭臬訴諸筆端，對人們的衣食住行、養
生保健、美容健身等日常生活需求給予了貼心的關愛和呵護。
潘懷宗．美國艾默蕾大學神經化學及分析化學博士．東吳大學理學院化學系學士 經歷：．**陽明大學
藥理所教授．**陽明大學主任祕書、副總務長、儀器中心主任．中央大學、交通大學通識中心兼任教
授．台北市士林社區大學教授．台北市市議員．TVBS「健康兩點靈」主持人、「女人我最大」諮詢專
家 著作：．《News98名醫On Call》．《飛碟早餐醫藥新知》． 《潘懷宗藥你健康》． 《帶醫生回家2
》
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编辑推荐

　　◎《五色營養》由北京大學醫學部、中國營養學學會、中國食品科研協會、 中華養生協會等專家
學者共同編寫，旁徵博引、學理兼備，既權威且實用 　　◎選對食物顏色，勝過吃藥打針，100種超
級五色食物，三餐不可缺、健康長壽不能少； 黑色食物是抗衰老聖品，紅色食物是心腦血管保護神，
綠色食物是生命元素大本營， 黃色食物是免疫力堡壘，白色食物是人體營養基石，需要補什麼就挑那
種顏色的食物 　　◎蔬菜、水果、禽畜、水產一應俱全，動植物營養完整吸收 　　◎家庭主婦一看
就懂得如何為家人調配營養均衡的三餐 　　◎外食族立即知道菜色要怎麼挑選搭配才不會營養失衡 
　　◎簡單的顏色區別就可破解食物營養密碼，一目了然，隨知隨用
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