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内容概要

中医向来有“药食同源”之说，认为许多食物本身其实就是最好的药物，也就是说食物就是我们天然
的医生。
食物治病妙在没有副作用，而且方便易得。
    中医对食物的“色”与人体的健康早就有所论述。
中医认为食物与药物一样除了具有温、热、寒、凉“四气”和酸、苦、甘、辛、咸“五味”外，还有
青、赤、黄、白、黑五色，食物的五色又各有主味，即相对应于人体的五脏：青色入肝、赤色人心、
黄色入脾、白色入肺、黑色入肾。
为此食物养生保健，必须辨色入脏，才能更有针对性，发挥更好功效。
人们日益担心的许多疾病——癌症、心脏病、糖尿病以及许多其他疾病，都不是完全无法避免的。
它们都是我们生活方式和饮食习惯的结果。
通过在饮食中多加入鲜艳的水果和蔬菜，我们就可以先行一步，有效地预防许多疾病的发生。
    本书介绍了不同色彩的蔬菜、水果和五谷的食物疗方，带您重新认识食物的药效作用，认识食物颜
色的力量，找到属于自己的饮食方式，找到属于自己的健康生活！
为了您和家人的健康，快让您的餐桌飘起通往健康人生的“彩虹”！
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章节摘录
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媒体关注与评论

书评脱下一天的疲惫，草本精油可以让你仿佛沐浴在隐藏于遥远群山的清泉中，用它来闻香、按摩、
泡澡，把自家的浴室变成你心灵的世外桃源。
纯天然的植物清油都有使精神呈现最舒适状态的功能。
这也是守护心灵的最佳良方，让其更加滋养你的身心。
    草本生活是什么样子？
闭上眼睛，把自己想象成一株植物，那么生活应该是这样的：安静——有谁听过植物的喧嚣与尖叫；
自足——来于尘土 又归于尘土；净化——以阳光这样最美好的原料，生产氧气这样最动人的产品。
    草本生活的气息与颜色，便是那四季里原野的气息与颜色吧。
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编辑推荐

　　脱下一天的疲惫，草本精油可以让你仿佛沐浴在隐藏于遥远群的清泉中，用它来闻香、按摩、泡
澡，把自家的浴室变成你心灵的世外桃源。
纯天然的植物精油都有使精神呈现最舒适状态的功能，这也是守护心灵的最佳良方，让其更加滋养你
的身心。
　　草本生活是什么样子？
闭上眼睛，把自已想象成一株植物，那么生活应该是这样的：安静——有谁听过植物的喧器与尖叫：
自足——来于尘土又归尘土：净化——以阳光这样最美好的原料，生产氧气这样最动人的产品。
　　草本生活的气息与颜色，便是那四季里原野的气息与颜色吧。
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