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前言

饮食养生，又称食养或食补，是指利用饮食来保养身体、增强体质和保持健康。
正如“水能载舟，亦能覆舟”的道理，饮食既能带给我们健康，也能诱发一些疾病。
如何在饮食方面扬长避短，让饮食更好地为我们的健康服务，这就涉及到历来被人们重视的饮食宜忌
问题。
很多人吃饭时只注重口味，而忽略饮食是否科学，食用一些不应该搭配在一起的食物，直接影响了食
物中营养素的消化吸收，降低了食物的营养价值；有一些食物搭配后其性相克，食后会给人体带来健
康隐患；有些食物对某些疾病的康复无利，有的甚至会加重病情⋯⋯每一种食物都有自己的“脾气”
和“性格”。
因此，人们在日常生活中必须注意调和饮食四性、五味，掌握常见食材的搭配宜忌，根据各人的年龄
、体质、病症，以及四季天时、地理因素，有选择性地分析食物的宜与忌，使摄取的食物更易于被消
化、吸收，这样则可以保证机体的营养需求，使五脏功能正常，气血充盛，对身体或疾病起到重要的
保健或食疗功效。
食物有“性格”：食物的四性与五昧我国医学早就有“药食同源”的说法，许多食物即药物，它们之
间并无绝对的分界线。
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内容概要

　　掌握食物宜忌的天然规律，才能吃得最安全！
　　食物有寒、热、温、凉四性和酸、辛、苦、甘、咸五味，不同食物有不同的“脾气”。
它们有的互相帮衬，为你的健康添砖加瓦；有的水火不容，使你的身体受损塌陷。
所以，掌握食物相宜相克的客观规律，是一日三餐吃得安全、吃得放心的前提和关键。
　　了解常见病症的饮食宜忌，才能吃得最健康！
　　古语说“有病三分治七分养”　“药食同源”，说明食物是一种良药。
但要知道哪些食物会降低药效，哪些食物有利身体康复，在“对症下药”的同时要懂得“对症下食”
，才能让你“吃”掉疾病，吃回健康。
　　知道自身体质的营养需求，才能吃得最营养！
　　人的体质分气虚、血虚、阴虚、阳虚、心虚、肝虚、脾虚、肾虚等类型，体质不同，饮食营养的
侧重点也不同。
根据自身体质的实际情况，采取科学的饮食方案，提供充足的营养，才能有效改善自己的体质，增强
身体抵抗力。
　　明白春夏秋冬的饮食要点，才能吃得最养生！
　　四季变化为春温、夏热、秋燥、冬寒，而人的五脏和四季变化是完全相通的，春气通于肝，夏气
通于心，秋气通于肺，冬气通于肾。
根据季节变化合理安排自己的饮食，是一种科学、有效、易行的养生方法。
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章节摘录

插图：
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默贡献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
本书在策划和编写过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师和作者的大力支持，在此向以
下参与本书编写的人员致以诚挚的谢意：周珊、赵一、赵红瑾、齐红霞、齐艳杰、陆晓飞、赵广娜、
李秀敏、王杰、张保文、李亚莉、何瑞欣、杜莉萍、梁素娟、毛定娟、张艳芬、许长荣、王爱民、李
琳、李伟楠、王鹏、武敬敏、阎妍妍、杨英、罗婷婷、李良婷、上官紫微、杨艳利、于海英、曹慧利
、肖冬梅。
同时，还参考了《中华饮食营养与宜忌大全》《营养决定健康》《养生必知的饮食宜忌全书》等相关
图书的内容，在此表示感谢！
由于编写和出版时间仓促，以及编者水平所限，书中不足之处在所难免，诚请广大读者指正，特驰惠
意。
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媒体关注与评论

安生之本，必资于饮食，不知食宜者，不足以存生也。
  　　——唐代医家　孙思邈

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<新编饮食宜忌与实用搭配一本全>>

编辑推荐

《新编饮食宜忌与实用搭配一本全》：最全面，最实用、最科学的家庭饮食搭配速查宝典。
中国家庭享受高品质饮食生活的最佳范本。
轻松掌握食物相宜相克的天然规律，熟练运用家庭饮食营养的黄金搭配。
一、2000种食物搭配宜忌；让每一种食材都找到最好的“天然搭档”，发挥它最大的食效，杜绝因为
食物搭配不当而造成对人身体的损伤。
二、580例经典营养家常菜。
提供最经典、最流行、最实用的家常营养搭配范例，不仅好做、好吃，而且营养、美味，让全家人生
活得有滋有味。
三、60种觉病症食疗法；“药食同源”，通过得当的饮食疗法可以消除和预防许多常见病症，能从根
子上改善家人的健康。
四、32个四季包含养生诀窍；根据春温、夏热、秋燥、冬寒的四季气候变化，合理安排自己的饮食，
能轻而易举地达到实实在在的养生疗疾效果。
五、9类体虚者饮食调养方案。
让每一个人都学会根据自己的先天体质，对身体进行有针对性的饮食调养，为自己身体上一些长期不
愈的顽疾开出祛根良方，提升整体健康水平。
让全家人吃得最健康、最营养、最美味！
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