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前言

在当今社会竞争激烈的21世纪，忙碌的人类必须要有一个强壮的身体，而强壮的身体又与食物息息相
关。
这就要求我们重视和密切关注合理、科学地膳食。
正确的饮食可以保健强身，预防和治疗疾病，它能帮助我们人类促进机体康复以及延缓衰老。
因此，我们编写了本书。
本书介绍了2000种相宜与相克的食物搭配关系，内容全面，合理科学。
全书共分三部。
首先介绍中医饮食养生的原则“谷肉果菜，五味调和，按时节量，避免偏嗜，规律卫生，杂和以食。
”其次，以“营养生者使之能逸而能劳”为目的，本书介绍了食物间的相克、相宜。
最后，以“食药一体，膳药同功，食物是最好的药物”为基础，本书又详细的讲述药物与食物间的相
克、相宜；常见疾病与食物间的禁忌与相宜。
在常见疾病与食物间的禁忌与相宜内容中，不仅针对幼儿、老年人的健康饮食进行阐述，而且对中年
人常见病症给予了食疗方法。
这些看似简单但其蕴含着养生的奥妙，已经成为大众关注的热点。
本书不仅是一本营养搭配之书，它更是家庭的小帮手。
最后，真诚的希望本书能成为您生活中的良师益友。
祝愿每一个您明天更健康美丽！
编著2012.8
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内容概要

《饮食宜忌2000例》在介绍中国传统饮食保健原则和宜忌理论的基础上，注入现代科学饮食的理念，
系统总结了食物间相宜相克、药物与食物的相宜相克、疾病与食物的相宜相克多达2000例宜忌，并附
以饮食长寿秘方、食物美容减肥疗法及日常食品蔬菜相宜相克表，既适合普通读者在日常饮食生活中
查阅，也可供广大医务人员作临床医学参考。

海报：
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作者简介

马燕，父亲是乡村医生，从小耳濡目染，对中医产生了浓厚的兴趣，后如愿考入北京中医药大学。
她在学习临床护理学过程中，意识到合理膳食对防治疾病的意义，故将日常饮食禁忌整理出来，并结
合中医理论加以分析，让大众能够更科学地运用食物为健康加分。
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章节摘录

版权页：   第一章中医饮食保健原则 中医在饮食保健方面有丰富的理论，而实践也证明：药食同源，
食物也是药物，性味各有宜忌，合理运用不仅能治病，还可保健和养生。
 饮食与营养对人类的健康影响很大，在当今节奏较快的生活压力下，人们学会掌握科学合理的饮食保
健原则是使自己身心健康的一个重要内容。
 人与气候相应饮食的原则 人们应该根据季节气候来安排自己的饮食。
天有四季，日有黑白，地分东西南北。
气候、季节的变化和人们各方面的关系都十分密切。
根据季节安排饮食，这就是天人相应的原则。
 一般来说春季宜升补，夏季宜清补，秋季宜平补，冬季宜滋补。
 中医讲：秋冬需养阴，春夏需养阳。
因为在古代农业社会，人们冬天多无事，需静养；养阴可降低新陈代谢，使储存大于消耗，对夏天的
损失进行调整修补，储备能量待春夏消耗。
而且阴能转阳，阴足才能持久抗寒。
春夏季机体新陈代谢加快，饮食中生冷食物较多，阳气外溢，较易损伤，所以要养阳。
现代人的生活节奏与古代农业社会不一样，冬天不再静养休息，而是一年四季不停地忙于工作，参与
竞争。
所以，现代人喜欢秋冬补阳，抗寒、增强活力，而夏天多补阴，清热、降火。
 其次，我们人类还受到春夏秋冬四季气候、东南西北地理变化以及生存条件状况、饮食风俗习惯等因
素的影响，这就要求我们在饮食宜忌方面，同样也要综合考虑，因时、因地制宜。
如：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
阴的食物；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。
北方天寒，宜食温补；南方多火，宜吃清淡。
 天气炎热，人类具体的饮食原则： 1.要补钾。
 人在热天出汗多，随汗液流失的钾离子也比较多，易造成人体出现低血钾现象，防止缺钾最有效的方
法是多吃含钾的食物。
 2.饮食以清补为最佳。
 如：鸭肉、虾、鲫鱼、瘦肉、香菇、银耳、薏米等清淡，具有滋阴功效的食品。
 3.注意补充盐分和维生素。
 应多吃黄瓜、番茄、西瓜、豆类及其制品、动物肝脏、虾皮等，亦可饮用一些水果汁。
 4.不可过食冷饮。
 天气寒冷，人类具体的饮食原则： 1.多吃高蛋白动物型食物。
 冬季中，人们的热量消耗很大，可多吃高蛋白动物型食物，如：热性的羊肉、狗肉，中老年人还可用
药物进补。
 2.要多补充含蛋氨酸和无机盐的食物，以提高机体御寒能力。
 如：芝麻、葵花籽、酵母、乳制品、叶类蔬菜等。
天寒人怕冷，与人类饮食中无机盐含量多少有关系，应多摄取含根茎的蔬菜，如：胡萝卜、百合、山
芋、藕及青菜、大白菜等。
 3.适当补钙，这样也可提高机体御寒能力。
 可食含钙较多的食物，如：牛奶、豆制品、虾皮、海带、发菜、芝麻酱等。
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编辑推荐

《饮食宜忌2000例》——通俗解读传统养生智慧。
运用通俗易懂的语言，将中医关于饮食养生的保健原则以及宜忌理论进行详细的解读，让您领略到中
医传统养生智慧。
《饮食宜忌2000例》——全面扫描日常食物宜忌。
精心选取食物间相宜相克、药物与食物的相宜相克、疾病与食物的相宜相克等2000例饮食宜忌，让您
轻松合理搭配日常食材。
《饮食宜忌2000例》——度身定制营养膳食方案。
破解日常食材的营养密码，针对不同体质人群特点提出膳食方案，不管您想补钙还是护眼，瘦身还是
降压，都能在书中找到合适的一款！
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