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内容概要

　　《饮食宜忌全知道（超值白金版）》主要内容讲了饮食宜忌是中华饮食养生文化中的重要理论之
一，中医认为，饮食的宜和忌对人体健康会产生一定的影响，因而，日常饮食中，应了解食物的性味
归经及功用，同时也要考虑自己的体质，性别、年龄、疾病属性，这样才能选对适合自己的膳食，有
益于身体健康，实现长寿的目的。
《饮食宜忌全知道（超值白金版）》系统地总结了古今医家、养生学家以及民间广为流传的饮食宜忌
的宝贵经验，收集了部分祖国医药学的基础理论和历代医药文献资料，并注入了现代科学饮食的理念
，详细地阐述了“食物饮食宜忌”、“常见病饮食宜忌”，“药物饮食宜忌”和“其他饮食宜忌”等
知识。
“食物饮食宜忌”篇分门别类地对我们日常生活中各种食物的营养成分、药性功效、宜食、忌食等进
行了介绍，帮助人们掌握各种食物食用的宜与忌，做到科学饮食。
“常见病饮食宜忌”篇讲解了上百种家庭常见病的症状、主治原則、宜食和忌食，帮助患者更好更快
地恢复健康。
“药物饮食宜忌”篇按中药和西药两大类着重讲述了药物的化学性状、药性功效、宜食和禁忌事项，
告知人们怎样针对不同病症、不同季节、不同体质和不同年龄服用药物，避免药性相克，对身体造成
危害。
“其他饮食宜忌”篇分別介绍了四季的合理饮食和宜忌原则，婴幼儿、孕产妇、老年人等特殊人群的
饮食特点和宜忌原则，使我们能够在日常生活中趋利避害，做到合理、健康饮食，此外，书中还穿插
了食疗偏方和各类饮食宜忌的文献参考，读者可以根据个人的性别、年龄、身体状况以及四季因素，
结合食物的性味归经，有选择地参阅使用。
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章节摘录

版权页：无花果树叶浓绿、厚大，所开的花却很小，被枝叶掩盖，不容易被发现。
当果子长大时，花已经脱落了，所以人们认为它是“不花而实”，因此得名。
无花果夏季开花，秋季结果，果实呈扁圆形或卵形，成熟时顶端开裂，肉质软烂，味甘甜如香蕉。
原产阿拉伯南部，后传人叙利亚、土耳其等地。
[营养成分]无花果果实富含糖类、蛋白质、氨基酸、维生素和铁、钙、磷、钾、钠等多种矿物质元素
，以及淀粉糖化酶、酯酶、蛋白酶和脂肪酶等有益于人体的活性成分。
[药性功效]无花果有健胃、润肠、利咽、防癌、滋阴、催乳的功效.口服无花果液，能提高细胞的活力
，提高人体免疫功能，具有抗衰防老、减轻肿瘤患者化疗毒副作用的功效，可以杀死癌细胞，预防多
种癌症的发生，延缓移植性腺癌、淋巴肉瘤的发展，促使其退化，对正常细胞不会产生毒害。
无花果有抗炎消肿之功，可利咽消肿，亦可用于妇女产后虚弱、乳汁稀少。
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编辑推荐

《饮食宜忌全知道(超值白金版)》：不可不知的饮食宜忌知识，实现健康长寿的饮食养生之道。
中国家庭必备的健康饮食指南，可随时请教的“饮食专家”。
饮食宜忌与健康的关系历来为医家、养生家所重视，“饮食藉以养生，而不知物性有相宜相忌，丛然
杂进，轻则五内不和，重则立兴祸患⋯，”不了解各种食物的性味及它们相生相克的关系，任意组合
食用，轻则可能导致身体不适，重则便会引发严重疾病甚至危及生命。
而对于病人而言，更要注意选择相宜的食物，避开禁忌的食物。
饮食宜忌中包含了复杂而丰富的内容，历代医家认为，食物本身有着四气五味之分，人有男女老少、
强壮羸弱之别，病有寒热虚实、轻重急慢之异，吋有春夏秋冬、严寒酷暑之殊，因此，应了解食物的
性味归经及功用，同时也要考虑自己的体质、性别、年龄、疾病属性，有针对性地选择饮食的宜忌。
比如，阴虚体质者，宜吃具有滋阴生津作用的清补食物，忌吃香燥温热的上火温补食品；而阳虚体质
者，适宜吃温热补火的温补食物，忌吃大寒生冷的损阳食品；炎夏之季，适宜服食清凉、生津止渴、
除烦解暑的食物，忌吃温热上火、辛辣肥腻、香燥损阴的食品；到了寒冷的冬季、又宜多吃温补助阳
之物，忌吃生冷大寒之品。
《饮食宜忌全知道(超值白金版)》系统地总结了古今医家、养生学家以及民间广为流传的饮食宜忌的
宝贵经验，收集了部分祖国医药学的基础理论和历代医药文献资料，并注入了现代科学饮食的理念，
详细地阐述了“食物饮食宜忌”、“常见病饮食宜忌”、“药物饮食宜忌”和“其他饮食宜忌”等知
识，旨在帮助现代人了解和正确掌握各种饮食宜忌知识，合理选择膳食，享受健康生活。
信息丰富，科学实用，体例简明，即查即用。
全面系统的饮食宜忌百科全书，居家必备的生活工具书。
融合中华传统饮食养生与现代医学，营养学之精髓汉代《金匱要略》中说“所食之味，有与病相宜，
有与身为害，若得宜则朴体，害则成疾。
”由于食物有四气五味之分人有舅女老少强壮羸弱之别病有寒热虚实轻重急慢之异时有春夏秋冬严寒
酷暑之殊因此进食时必须考虑各类食物搭配的宜和忌考虑食物与自身体质性别，年龄疾病、季节地域
等的宣和忌。
这才是健康长寿之遭。
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