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前言

在临床上，医生们经常会遇到这种情况：“大夫，我有什么需要忌口的吗？
”或是“我可以吃点什么？
”，这确实是一个值得考虑的问题。
早在《汉书·郦食其传》中就有记载：“民以食为天”，说明饮食与人类的生存是密不可分的。
我们每天都要从食物中摄取生理活动所需的各种营养，但是，应该怎样吃，吃些什么，或者说怎样吃
才对健康有益，让机体得到充足的营养，并不是每个人都知道的。
中华民族的饮食文化源远流长，几千年来，积累了丰富的饮食经验。
随着中国经济的不断发展，人民生活水平不断提高，人们对饮食的要求也越来越高，不仅要吃得美味
、可口，还要吃得营养、健康，以达到养生防病、健康长寿的目的。
中医学理论认为，健康就是阴阳平衡，“阴平阳秘，精神乃治”，疾病则是阴阳失衡引起的，因此中
医治疗疾病强调“调其阴阳，不足则补，有余则泻”（见于《素问·骨空论》）。
而传统的饮食养生理论同样注重补虚、泻实两方面，如益气、养血、滋阴、助阳、填精、生津为补虚
；解表、清热、利水、泻下、祛寒、祛风、燥湿等方面则为泻实。
几千年来的养生实践证明，无论补虚或泻实，都应以调整阴阳为中心，坚持以平为期的原则，科学地
进行饮食养生保健，从而有效地防治疾病，益寿延年。
本书以中医基本理论为指导，结合现代营养学，从人体、疾病、服用药物三个方面系统论述了日常生
活中饮食的适宜和禁忌，为健康、亚健康以及患病服药的人群做出饮食方面的推荐和建议。
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内容概要

本书共分四个部分，旨在为健康、亚健康以及患病人群提供饮食方面的建议和指导。
    第一章主要对饮食宜忌做一个全面概括的介绍，提出饮食宜忌的概念，说明其意义。
从疾病、药物与人三者之间的关系中提出服药方面的宜忌、人体方面的宜忌及病症方面的宜忌，分别
简称为药忌、人忌、病忌。
    第二章介绍病忌。
针对不同的疾病进行讨论，采用西医的病名，按内、外、妇、儿、五官科来划分，辅以中医证候，提
出不同疾病的饮食宜忌。
    第三章介绍药忌。
主要针对药物与食物之间的不良反应，从中药和西药两个方面来谈有利于药物吸收利用的饮食及使用
方法。
中药按照中药学进行分类，以历代本草记载及现代药理研究为依据，提出服用中药时的宜忌；西药按
照药理学进行分类，以药理研究和临床报道为依据，提出服用西药时的宜忌。
    第四章介绍人忌。
主要针对不同体质、年龄、性别、状态的人，尤其是过敏体质的人，提出饮食方面的相关问题，以及
基本的保健食疗方法。
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章节摘录

第一节 饮食宜忌的概念“一个民族的命运要看他吃的是什么和怎么吃。
”中华民族的传统饮食习惯是以植物性食物为主。
“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”，主食是五谷，辅食是蔬菜和少量肉食。
现代社会，随着人们物质生活水平和精神文化生活水平的不断提高，传统的饮食习惯已经不能满足广
大人民的需求。
除了对食物色、香、味的要求之外，如何吃对身体有益已经成为人们新的关注点。
食药同源由来已久。
早在上古时代，人们在日常的生产和生活中就逐渐认识到，有些食物既是美味，又是很好的药材，这
些食物不仅能够填腹充饥，同时具有治疗一些疾病的作用。
如成书于东汉的《神农本草经》中，载药365种，“上品120种为君，主养命以应天，无毒，多服久服
不伤人，欲轻身益气不老延年者，本上经；中品125种为臣，主养性以应人，有毒无毒，斟酌其宜，欲
竭病补虚赢者，本中经；下品125种为佐使，主治病以应地，多毒不可久服，欲除寒热邪气，破积聚愈
积者，本下经。
”其中茯苓、酸枣、大枣、葡萄等许多食物就被归到上品之中。
直到今天，仍有很多食物被当作中药而广泛使用，如茯苓、大枣、百合、莲子心、桔梗、山药、山楂
、桑葚、生姜、葱白等。
同样，也有不少中药被当作食品来食用，如枸杞、冬虫夏草、薏米、西洋参等。
李时珍在《本草纲目》中，除记载了用于药材的食物300余种外，还详细记载了它们的四气五味、升、
降、浮、沉等属性。
由此可见，食物同药物一样，也有性味归经、寒热温凉等属性。
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编辑推荐

《饮食的病忌药忌人忌》由北京中医药大学教授倾情编著，具有很强的科学性和权威性；面向范围广
，旨在为健康、亚健康以及患病服药的人群做出饮食方面的建议和指导。
《饮食的病忌药忌人忌》以中医基本理论为指导，结合现代营养学，对饮食宜忌做了全面概括的介绍
，提出饮食宜忌的概念及其意义，并通过服药方面的宜忌（药忌）、人体方面的宜忌（人忌）、病症
方面的宜忌（病忌），系统论述了日常生活中饮食的适宜和禁忌。
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