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“心肝脾肺肾，红绿黄白黑”，为你揭秘藏在“五色食物”里的健康
“何谓五色”
早在 3000年前，《黄帝内经》就有记载，

人要健康长寿，就要吃"五色、五味、五香"的
食物。可见我们的祖先早已意识到饮食均
衡的重要性。"中医认为：五色、五味入五
脏，通俗称：“心肝脾肺肾，红绿黄白黑，苦酸
甘咸辛”。

体质与五色养生有什么关系？
“体质”：指每个人受先天遗传和后天环

境的影响，而产生的固有的相对稳定的身体
特质（身体的内环境）。中医学理论认为，只
有认清自己的体质，知道体质的五行属性，
结合食物的颜色，针对性地进行养生，才能
达到人体体质和食物性味之间的平衡。

那么，食物的颜色从何而来呢？食物的
颜色其实就是所含的色素。色素不同，食物
营养成分便不同，当然对健康的影响也就不
同。

各类食物颜色深浅与人体健康有着密
切的关系

谷物类：深色谷物所含的营养素比浅色
谷物高，它的营养由高至低的顺序为：黑色、
黄色、白色。

水果蔬菜类：按营养高低的顺序为黑
色、绿色、红色、黄色、白色。在同一株蔬菜
或同一水果中，不同部位的营养成分也有差
别，颜色深的部位比颜色浅的部位营养成分
高。

肉食类：以颜色的有无及深浅可分为四
类：黑色、无色、白色、红色。其中浅色和无
色肉中的饱和脂肪和胆固醇含量明显低于
或红色，黑色肉的营养价值又高出以上三类
肉食。所以由高至低的顺序为黑色、无色、
白色、红色。

五色食物分别包括什么食物都有哪些
功效呢？

一、红色
中医理论，红属火，入心。心脏是人体

最重要的器官，负责人体的血液循环，通过
血液流动向全身提供营养并带走代谢产物，

使细胞维持正常的代谢和功能。
红色食物：红豆、红萝卜、菜豆、菠菜、莲

子、西红柿、苹果、西瓜、红枣、葡萄等。
功效：
1.保持血管弹性：红色食物中番茄红素

和胡萝卜素，具有极高的抗氧化、抗损伤能
力，能有效保护心脏血管内壁，维持血管的
弹性，防止血管变脆和破裂。

2.促进血液循环：红色果蔬的花青素可
阻止血液中的胆固醇在血管壁上囤积，保证
血液在血管内顺畅流通，从而能够预防心脏
病和脑卒中。红色食物中还含少量类似水
杨酸的抗凝血物质，能够保持血液循环通
畅，预防心肌梗死。

3.稳定血压：高血压往往是各种心脑血
管疾病的“前奏”后并发症，红色食物富含矿
物质钾，能够降低人体内的钠/钾比值(钠/钾
比值越高，高血压越高):是防治高血压的必
需微量元素。钾元素对维持心脏及肌肉正
常功能有非常重要。

二、绿色
绿色植物是人和动物的食物之源，是食

物链中最基础的一环，所以绿色可以看作是
生命的颜色。中医理论，绿属木，对应人体
的肝脏及胆。肝脏是人体最大的解毒器官，
主要功能为藏血和疏泄，具有调畅全身气
血，促进脾胃调调节情志的和，维持视力，改
善运动机能，调节情志作用。

绿色食物：瓜类、大小黄瓜、冬瓜、绿豆、
地瓜叶等。

功效：
1.补充维生素：深绿色的食物含有丰富

的维生素A,保持视力正常，绿色食物含有丰
富维生素C,有助于增强机体抵抗力，保持肠
道正常菌群的繁殖，预防结肠癌、乳腺癌发
生;还富含叶酸，叶酸是心脏的保护神，并已
被证实能有效琬防止胳儿神经管畸形。

2.补充矿物质：蔬菜中富含多种矿物质，
如:钙、磷、铁、钾、钠等，尤其是钙元素的含量
较高，有些甚至比牛奶中含量还高，故常食

绿色食物被营养学家视为最好的补钙途径。
3.补充膳食纤维：含有纤维素，能刺激胃

肠蠕动，促进排便，并且使有害及致癌物质
不能在肠内停留，从而达到清理肠胃，防正
便秘，防治直肠癌的效果。

三、黄色
中医理论，黄属土，对应人体的脾脏及

胃，而脾是参与消化的重要器官，司时具有
保护机体，防卫外来伤害的作用。

黄色食物：黄豆、地瓜、马铃薯、山药、龙
眼、香蕉、麦芽、甘蔗等。

功效：
1.清除自由基：具有强抗氧化能力的胡

萝卜素保护细胞膜免受氧自由基的破坏之
外，还蕴含着大量的维生素A、维生素C和维
生素E，它们都是非常好的抗氧化剂，能够捕
获各种反应所产生的高活性的氧自由基，使
之变为无害的化合物。

2.强化解毒能力：肝脏是人体最大的解
毒器官，黄色食物富含的维生素C和维生素
E能够提高肝脏合成蛋白的能力，从而增强
肝脏的解毒能力，缩短肝脏消灭病菌和有害
物质的周期，达到提升免疫力的目的。

3.预防感染：人体一旦缺乏维生素C,就
会出现伤口不易愈合、抵抗力下降，增加感
染的几率，黄色食物是维生素 C 的“天仓
库”。维生素C文称“抗坏血酸”，是一种抗

“坏血病”的维生素，在物质代谢中起到着重
要作用。

四、白色
中医理论，白属金，对应人体的肺脏人

体的气血津液在肺气的推动下散布全身，可
见肺是一个对人体各种生理功能都具有调
节作用的重要器官。白色食物主要给人体
提供所需的热能，补益肺气，保持体温，对维
持生命具有重要意义。

白色食物：生姜、芥菜、丝瓜、白萝卜、龙
葵、枇杷、白木耳、杨桃、梨、杏仁、百合等。

功效：
1.提供碳水化合物：富含碳水化合物的

白色食物是饮食金字塔的根基，它们是能量
的重要来源，能够保持体温，维持生命，并在
人体内转化为脂肪，促进营养素利用及生长
发育。

2.提供质脂肪：自色食物中的禽类和水
产类食物饱和脂肪和胆固醇的含量明显较
低，容易被人体消化吸收，可降低肥胖
症、高血压、高脂血症、心脑血管疾病的
发生几率。

3.提供优质蛋白：牛奶、豆腐、豆浆等白
色食物能向人体提供高质量的植物蛋白质，
是保证身体强壮的重要食物，也是人体补充
钙质的重要途径。白色食品中的水产类和
禽肉类食物则是高质量的动物性蛋白质的
主要来源，它们还含有人体所必需的多种营
养素，对健康十分有益。

五、黑色
中医认为，黑属水，入肾。肾为先天之

本，据五脏之首，产生物质之精髓，支配生长
和发育，影响心、肝、脾、胃之功能。黑色食
物中所含营养比值均衡结构合理，能够调养
各种生理机能，实属天然多功能药食。

黑色食物：如乌鸡、甲鱼、紫菜、黑米、黑
豆、黑木耳、黑芝麻、海带、紫菜、香菇、核桃、
松子等。

功效：1.防癌抗癌：①花青素，抗氧化能
力是维C抗氧化能力的20倍，有效清除体内
不断产生的自由基，降低胆固醇，抗肿瘤。
②许多特殊的酶、多糖等物质也具有提高人
体免疫力杀死癌细胞的作用。

2.补脑益脑：①黑色素可以安定脑千部
位的自律神经，防止记忆力减退;②花青素的
超强抗氧化能力使有害物质和有毒物质无
法进入大脑，从而对大脑起到保护作用。

3.乌发美容：①黑色素缺失导致发质发
黄发白，黑色食物中可以摄取大量的天然黑
色素，可令头发乌黑有泽。②黑色素能吸收
可见光和紫外线辐射，保护人体细胞免受辐
射损伤，还可以防止色素沉着和老年斑形
成。

12 种流传很广的减肥方法，全是骗人的
都说减肥难，但想要长期保持更难。
减肥路上的拦路虎除了那一堆堆美食，

还有那一个个时刻「激励」着我们的减肥博
主：

跟着我，3 天瘦 5 斤
学会 1 个动作，月瘦 20 斤不是梦
吭哧吭哧跟着吃吃喝喝练练一个月后，

体重的变化可能不是惊喜，而是惊吓。
毕竟很多流传的减肥方法，都是骗人的

鬼话。
今天我们就帮大家扒了网上最常见的

12 个坑人的 减肥大法「骗人的鬼话」，快来
看看你中了几招吧。

01鬼话：不吃晚饭就能瘦
小 x 书、x 音上有很多博主分享自己不

吃晚饭瘦身的经历，看起来真的很让人心
动。

今天是不吃晚饭的第 9 天，我已经瘦
了 5 斤了，姐妹们不要放弃啊！

然而，不吃晚饭的本质就是节食，不仅
难受，还很容易反弹。

曾有人做过调查发现，使用节食减肥，
5 年之后大多数人体重都会反弹，其中 40%
的人甚至比原来还要重。

饿一天心慌，饿两天头晕，三天五天六
七天……扛不住啊。最后大概率会变成：

白天信誓旦旦发誓今天晚饭不吃了，半
夜却主动向炸鸡、烤串、麻小、薯片……缴械
投降。

02鬼话：减肥期间不能吃主食
减肥的关键是控制热量，主食里的主要

成分是碳水化合物，它是人体重要的能量来
源，适量控制主食确实是减肥的正确做法。

但做人不能走极端啊，完全不吃主食，
这不还是节食么？

好的减肥方式一定是可坚持的，让人舒
服的，一天不吃主食没问题，总不能一辈子
都不吃主食吧？

而且不吃主食，往往更容易饿，很可能
让人在不知不觉中改吃各种零食、炸鸡、串
串……这也没用啊。

每一个不吃主食的日子里，想想你都吃
了啥：

今天没吃主食，来个冰淇淋吧
今天没主食，吃个西瓜吧
今天没主食，薯片来包吧
主食不是妖魔鬼怪，控制好总量才是关

键。
03鬼话：低碳水高脂肪也能瘦
其实这就是最近流行的生酮饮食，它的

基本原是，几乎不摄入碳水（例如谷物、水果
等），用脂肪和蛋白质来供能，让身体接受脂
肪供能的习惯，从而达到减脂的效果。

这么说起来，减肥还能吃大鱼大肉炸鸡
薯条黄油……简直不能更美好，然而：

大量的实践案例显示，生酮饮食短期内
确实有效，长期的减肥效果并不好。

2017 年的一项 meta 分析，整合了 32 个
实验数据，结果是低碳生酮饮食对比非低碳
饮食的减脂效果，反倒略差一点。

2020 年美国「最佳饮食排行榜」中，生
酮饮食被评为健康度倒数第一，容易坚持度
倒数第四以及长期减重效果倒数第五的评
估结果。

最终在总饮食排行榜中排名倒数第二，
这已经是它第三年列入倒数的行列。

由《美国新闻与世界报道》发起，排行榜
邀请来自营养学、食物心理学、肥胖症、糖尿
病、心脏病等研究领域的有国际影响力的
25 位专家，对 35 种不同饮食方式进行全方
位的评估。

04鬼话：跟着吃就能 3 天瘦 5 斤
这类博主主打的减肥餐有个共性：量

少，碳水更少。一句话，还是靠饿。
脂肪分解并没有那么快，一个月想要减

掉 7～8 斤脂肪非常非常困难。
那这些博主是怎么做到的？除了一些

脂肪，更多的是通过消耗身体的蛋白质（肌
肉）来供能。

一斤蛋白质能结合两三斤的水，所以差
不多就能减掉三四斤体重。快速减重，尤其
是极低热量 + 低碳水的方法，就是这样忽悠
人的。

一口吃不成个胖子，三天也减不成个瘦
子。合理且有效的减重，每周 1～2 斤就可
以了。

05鬼话：跟着练 1 个动作就能瘦
运动确实能减脂，但一定要达到一定的

强度才有明显效果。这么高效的动作，一定
会很累吧？

然而研究了大量「 1 个动作就能瘦」的
视频后发现，这些推荐的动作基本都很轻松
愉悦，没啥运动强度。

那怎么就瘦了呢？不是运动的效果，而

是这些博主本身就很「瘦瘦瘦瘦瘦」！
减肥效果也就只能听听，但跟着练倒也

没啥坏处，就当是做做运动前的热身吧。
06鬼话：出汗越多瘦的越多
跟着网红博主们缠着保鲜膜，穿上暴汗

服，出一身汗，是不是觉得自己仿佛又多瘦
了一点？别自欺欺人了！

出汗是身体的散热方式（汗液的蒸发可
以带走热量），只要热，就会出汗。

即使一动不动地站在大太阳底下，2 分
钟就能汗流浃背。脂肪燃烧了么？并没
有！只会因为大量出汗而脱水。

带上那些让你暴汗的玩意儿，反而容易
阻碍对运动强度的判断，误以为自己运动量
够了，到最后也不过只是排了点汗出来而
已，多喝两口水体重就回来了。

07鬼话：运动满 30 分钟才会燃烧脂肪
身体并不会设置 29 分 59 秒的闹钟呀，

更不会打卡满 30 分钟后才开始呼唤出脂肪
来消耗。有研究显示，从运动的一开始糖和
脂肪就同时开始为运动供能，只是在前 20
分钟左右以糖为主，脂肪为辅，随着运动时
间加长，转化为脂肪供能为主了。

别丧气，如果你每天只能挤十几二十分
钟分配给运动，也不必因为燃脂效率不高而
灰心，只要动起来就在燃烧脂肪，运动本来
就是贵在坚持。

08鬼话：空腹运动更燃脂
空腹运动更燃脂，这种美好想象是建立

在「空腹时体内血糖较低，从而迫使身体动
用脂肪供能」这个理念之上，然而事实又要
打脸了。

有实验对比了空腹训练和餐后训练效
果，结果发现：

「空腹运动」并不会刺激脂肪的消耗，两
种运动方式的脂肪氧化水平也相近。也就
是，总体减脂效果没有差异。

空腹运动还可能导致低血糖等问题，
运动强度和表现也会更差，得不偿失！

可以试试在出发前 1 小时吃点碳水，运
动效果更佳。

09鬼话：练肌肉能大大提高基础代谢
不知道有多少人因为这句话开始疯狂

开始练肌肉的，试图让自己「不动也能瘦」。
那让我们和大家一起来算一算：从不同

的人体组成成分来看，每公斤肌肉大概会带
来 13 千卡的基础代谢消耗，每公斤脂肪大

概会贡献 4.5 千卡的基础代谢消耗。
假设按一个女性扎实练出 3 公斤肌肉

计算，增长的基础代谢大概是 39 千卡（1/3
个苹果的热量）。而且女性由于激素原因，
增肌过程比男性更困难。

练肌肉挺好的，但想「躺瘦」注定只能是
美好的愿望。

10鬼话：月经结束是黄金减肥期
鼓励大家运动本身不是坏事，月经后来

点运动自然是好的，可惜很多小姐妹居然把
这当成了不运动的借口：

等我大姨妈结束了再减肥吧，那时候效
率最高！

有研究证明，从能量消耗总量的角度来
看，月经周期本身并不会带来大量的能量消
耗。

而且在月经周期的不同阶段运动，所消
耗的能量也没有明显的不同。

减肥这事，真不挑时间。
11鬼话：月经期吃不胖
不知道多少女生被这句话坑害了，月经

一来，甜点奶茶一样不少。
然而真相却是，经期的基础代谢反而会

降低，再加上运动量的减少，每天的总消耗
是降低的，反而容易堆积脂肪。

那为啥总感觉月经后稍微动动就瘦了
呢？

这主要受激素影响，月经前大量水分在
体内潴留，同时内膜增厚，体重就会增加，等
到了月经期，这些水分和一些代谢产物都排
出体外，加上内膜脱落及出血，体重就下来
了。

经期吃不胖只是一种美好的幻象，要知
道那些你吃进去的热量还是会转化成活生
生的脂肪。

12鬼话：明天再减肥
这句骗人的鬼话，大概每个人都说过：
等大姨妈结束了再减
等工作不忙点再减
等吃完这顿再减
最新的一项研究发现，一旦开始准备第

二天控制饮食计划，当天的热量摄入就会增
加，且运动量也会减少。

简单来说，只要开始第二天才减肥的准
备，今天就开始长胖了！

想要减肥，还是要送大家几个字：
没有捷径，贵在坚持。


