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前言

中国自古以来就有“饮食宜忌”的说法，所谓宜，就是合适、相称、匹配的意思，相反则谓之“忌”
，即是不适合、有害而需要避开的意思，也称为“禁口”或“忌口”。
这一说法历来为人们所重视，因为它关乎健康，饮食宜忌与健康的关系，明代名医贾铭曾有精辟论述
：“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⋯⋯”这也就
是说，如果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。
此外，饮食宜忌对于治疗疾病也有重要意义，在患病期间，尤其要注意选择相宜的食物，避开禁忌的
食物，汉代《金匮要略》中“所食之味，有与病相宜，有与身为害，若得宜则补体，害则成疾”说的
就是这个意思。
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、
强壮赢弱之别，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，应了解食物的性味归经及功用，同时也要考虑自己身体素质、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.这些饮食宜忌内容也体现了传统医学的
整体观念和辨证论治的特点。
在历代医家、养生学家对饮食宜忌的不断总结和研究中，饮食宜忌逐渐形成了比较完整的理论。
同时，他们还将各种关于饮食宜忌的认识以及在日常生活中的实践经验编撰成专门的饮食宜忌著作，
使之流传后世，这些饮食宜忌著作对历代人们的日常生活和饮食习惯产生了深远的影响。
随着时代的进步，食物营养学以及现代医学研究的发展，人们对于传统饮食养生文化中的饮食宜忌有
了更深、更新的科学认识，同时也认识到这一传统文化中的精髓对于现代人的饮食生活和养生保健的
重要意义。
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内容概要

　　这是一部现代家庭必备的保健养生书籍，也是中华传统饮食宜忌文化的普及读物。
《饮食宜忌全书（套装上下卷）》适合普通读者在日常饮食生活中查阅，也适合医务人员参考使用。
《饮食宜忌全书（套装上下卷）》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，根据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
介绍了“食物饮食宜忌”“常见病饮食宜忌”“药物饮食宜忌”“药膳、四季、特殊人群、器皿饮食
宜忌”等知识。
《饮食宜忌全书（套装上下卷）》内容丰富，实用性强。
读者可以从中了解食物、疾病、药物的相互作用，参考书中的食疗方法，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，有选择性地分析食物的宜与忌，合理地饮食。
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章节摘录

【别名】蕹菜、竹叶菜、无心菜、通心菜。
【注解】空心菜为旋花科番薯属一年生或多年生草本植物，开白色喇叭状花，因为茎中空，故名“空
心菜”。
原产东亚，主要分布于亚洲温热带地区，对土壤要求不严，适应性广，无论旱地水田，沟边地角都可
栽植，夏季炎热高温仍能生长，但不耐寒，遇霜茎叶枯死，高温无霜地区可终年栽培.空心菜按照繁殖
方式分为子菜和藤蕹两类。
栽培方式依地势不同分为旱地栽培、水生栽培和浮生栽培（或称深水栽培）3种。
【营养成分】空心菜含有丰富的维生素A原、B族维生素、维生素C及烟酸和蛋白质、脂肪、钙、磷、
铁等。
其维生素B：含量是番茄的8倍，钙含量是番茄的12倍.【药性功效】空心菜具有促进肠蠕动、通便解毒
之功效；食后可降低肠道的酸度，预防肠道内的细菌群失调，对防癌有益；还可洁齿防龋除口臭，健
美皮肤，堪称美容佳品。
此外，可预防感染、防暑解热、凉血排毒、防治痢疾。
【宜食】高血压、头痛、糖尿病、鼻血、便秘、淋浊、痔疮、痈肿患者宜食；宜旺火快炒，避免营养
流失。
【忌食】空心菜性寒滑利，故体质虚弱、脾胃虚寒、大便溏泄者不宜多食。
腐乳空心菜原料：鲜嫩空心菜800克，腐乳40克，盐l克，糖3克，油30克。
制法：将空心菜择好，洗净.炒锅内放油，加入腐乳煸炒，把腐乳炒碎，再加入盐、糖，略炒后放入空
心莱翻炒，使腐乳汁完全被空心菜吸收后，即可装盘。
功效：补虚养胃。
适宜虚弱之人食用。
蒜香空心菜原料：空心菜、水发粉丝、盐、蒜泥、生抽、腐乳汁、鸡精、辣椒油、香油、白糖、熟芝
麻末、食用油。
制法：将空心菜洗净，粉丝用温水泡一下，再将空心菜和粉丝分别用开水焯一下捞出过凉，沥干水分
，分别切成寸段，放入器皿中，将蒜去皮洗净切成末放入碗中，加入盐、生抽、白糖、鸡精、辣椒油
、香油调制均匀待用；将调制好的蒜茸加入腐乳汁倒入装有空心菜和粉丝的器皿中搅拌均匀即食。
  功效：清热解毒，减肥。
适宜发烧及肥胖之人食用.双蛋拌空心菜原料：空心菜、咸鸭蛋、松花蛋、熟芝麻、姜、蒜、盐、鸡精
、醋、香油。
  制法：坐锅点火倒入水，将空心菜放入锅中烫熟后捞出控干水分，将咸鸭蛋、松花蛋分别切成丁，
放入器皿中，加入姜末、蒜末、醋、盐、鸡精、香油搅拌均匀，浇在空心菜上即可。
准备一些腐乳和青红尖椒，取少许腐乳和汁，加入盐、白糖、香油、葱姜末调成汁，坐锅点火倒入油
、油热后放入空心菜、青红尖椒大火翻炒，浇入调好的汁调味，翻炒出锅即可。
功效：减肥.适宜肥胖之人食用。
空心菜粥原料：空心菜200克，粳米100克，精盐少许，清水适量。
制法：将空心菜择洗干净，切细，粳米淘洗干净。
锅置火上，放适量清水、粳米，煮至粥将成时，加入空心菜、精盐，再续煮至粥成。
功效：清胃、健脾。
适宜消化不良之人食用。
空心菜玉米须水原料：空心菜60克，玉米须30克。
制法：取空心菜、玉米须，水煎.用法：饮服。
功效：清热降血糖。
适宜糖尿病患者食用。
空心菜马蹄汤原料：空心菜120克，马蹄7个。
制法：空心菜洗净，马蹄切片，共煮汤。
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用法：一日3次服，连续7天。
功效：清热解毒。
适宜小儿夏季热、口渴、尿黄食用。
车前空心菜汤原料：车前子15克，空心菜400克，蒜、生姜各适量。
制法：车前子用纱布包，清水煎取汁200～300毫升，备用，空心菜摘取叶，清水洗净控干，蒜拍松，
姜切片，炒锅倒油烧热，姜片煸过，爆蒜，下盐，倒入药汤，再加水至700毫升，烧沸，放入空心菜，
汤沸，菜略断生，调入味精即可。
功效：清热利尿.对于小便不利，尿少水肿患者有良好的治疗作用。
空心菜三菇原料：空心菜150克，柏子仁30克，姜片3克，蘑菇、金针菇各100克，草菇10粒.制法：柏子
仁捣碎用纱布包好，煎取汁100毫升；蘑菇、金针菇、草菇控干，空心菜洗净，切段；炒锅倒入花生油
烧热，下三菇过油捞起；空心莱炒熟，沥干，加酱油、醋、香油、味精拌过，腌后排盘底，炒锅加油
烧热，下生姜煸过，加酱油、柏子仁汤、醋、糖，倒入三菇，烧5分钟后加味精拨炒，盛于盘中；锅
中酌加水，调水淀粉、香油成稀芡，淋于菜上即成.功效：养心补虚。
对于体弱厌食者有辅助治疗作用。
空心菜辣椒丝原料：空心菜250克，红辣椒50克，大蒜头1个。
制法：空心菜去叶留杆，洗净切段，红辣椒洗净，去蒂籽，切细丝，大蒜头拍碎，炒锅置旺火上，加
油烧热，倒入辣椒丝、空心菜杆，快速翻炒，将熟时下食盐、大蒜、味精，勾芡起锅.功效：健脾益胃
，增进食欲。
是夏秋季节开胃助食的佳品。
空心菜鸡蛋汤原料：空心菜150克，鸡蛋2枚，葱花适量。
制法：将空心菜去杂洗净切段；鸡蛋磕入碗内搅匀；油锅烧热，下葱花煸香。
投入空心菜煸炒，加入精盐炒至入味，出锅待用，锅内放适量清水烧沸，徐徐倒入鸡蛋，煮成鸡蛋花
时、倒入炒好的空心菜，点入味精，调好口味，出锅即成。
功效：滋阴养心，润肠通便。
适用于咳嗽、心烦失眠、便秘、便血、痔疮、痈肿等病症。
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编辑推荐

《饮食宜忌全书(套装上下卷)》是每个中国家家庭必备的健康知识读物，关于饮食宜忌的最全面、最
系统的百科全书，融合中华传统饮食养生理论精华与现代医学、营养学的最新研究成果。
饮食宜忌影响健康。
饮食有宜忌，如果不辨食物性味、不分体质和健康状况、不分季节时令地选择食物，可能会损害健康
。
比如海鲜与水果同食会造成腹泻，术后患者不忌食猪头肉等发物会增加伤口感染概率等。
知道必要的饮食宜忌，合理选择饮食，保持健康。
了解食物的性味归经及功用，并考虑个人的身体素质、性别年龄、疾病属性，有针对性地分析和选择
饮食的宜与忌，合理饮食，这样才能永葆健康。
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