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内容概要

黑色食品是指含有天然黑色素的动植物原料及食品，由于含有天然黑色素，其色泽呈乌黑或深浅、深
褐色。
有些品种外皮乌黑，也有的品种表里均黑，还有的皮不黑心黑。
另外，也有人工生产的黑色食品，如乌梅、酱油、豆豉、松花蛋等。

    黑色食品在自然界中分布的范围较广，如粮食类中的黑豆、黑豇豆、黑米、黑芝麻、黑麦等；水产
及水生类中的墨鱼、青鱼、泥鳅、海参、海带、紫菜、菱角等；蔬菜菌类中的木耳、香菇、紫苏、山
蕨菜、发菜、榛菇、地耳、茄子、紫豇豆等；水果中的布朗、紫葡萄等，以及一些加工性食品，如桂
圆、乌梅、梅菜、芽菜、松花蛋等。

    我国传统医学宝库中，对食物“色泽”与养生的关系早有论述。
食物中的五色相对应于人体的五脏。
即赤色入心，青色入肝，黄色入脾，白色入肺，黑色入肾。

    现代营养学家研究认为，黑色食品不仅营养价值高，而且对人体有较强的保健作用，如黑色动物食
品中蛋白质的含量比较丰富；黑色植物食品中脂肪含量较高，且含多价不饱和脂肪酸，有利于营养脑
细胞，防止血胆固醇沉积；除含较丰富的B族维生素外，还富含我国膳食结构中容易缺乏的核黄素。
此外，大部分黑色食品的独特优点是所含钙、磷含量比例合理，如黑木耳、黑芝麻、发菜、紫菜、海
带、青鱼等，常食这些食物对纠正膳食中钙、磷比例失调大有益处。
黑色食品不仅给人以质朴、味浓、壮实的食欲感，而且可帮助人们调节人体生理功能，刺激内分泌系
统，促进唾液分泌，有益于肠胃消化与增强造血功能，提高血红蛋白的含量，并有滋肤美容与乌发的
作用，可见，黑色食品营养丰富，大大有益于我们的身体健康。
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