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前言

《食物相克与药物相克》一书自2003年出版以来，有幸受到广大读者的青睐，曾几次再版都供不应求
。
为了回报广大读者的厚爱，我们对《食物相克与药物相克》进行修订，现在《食物·药物相克速查》
终于与读者见面了。
“相克”一词，本是中医理论中阴阳五行之间的辨证关系。
我们借用这个词汇，就是取其广泛的含义，并不是完全对立的意思。
在实际生活中，我们在处理食物与食物、食物与药物、疾病与食物、药物与药物之间的关系时，常常
会遇到一些约定俗成的习惯或说法。
这些习惯或说法有的确实有一定的科学道理，有的看似有道理但缺乏确凿的理论依据，只是在我国传
统医学典籍中有过只言片语的介绍，或者民间有这样的说法而已。
对于以上种种情况，不妨引用一句俗话，即“宁可信其有，不可信其无”。
无论有没有科学依据，我们认为还是小心一点为好，何况现在的食品或药品在生产和制作中往往会出
现这样或那样的问题呢。
相克的含义是多方面的。
如果是完全对立的，必定会给人体健康带来损害；如果是互相冲突的，可能会影响营养成分的吸收或
形成潜在的隐患；即使是互相抵消的，也是一种资源和时间的浪费。
如此种种，我们何不“讲究 ”一点，尽量避而远之呢?所以，我们在摄取食物的时候，既要考虑色、
香、味，也要考虑合理搭配。
在服用药物的时候，也要多一个心眼，请教请教经验丰富的医师或听听至爱亲朋的建议总该是没错的
。
这，既是我们当初出版《食物相克与药物相克》的初衷，也是我们此次对原书进行修订的目的。
为了圆满完成以上良好的愿望，我们以回头看得方式，对《食物相克与药物相克》原版的编著、出版
与发行等各个环节的工作进行了总结。
通过重新审视原书的编著初衷，更加坚定了我们“一切为读者着想”的编创理念。
通过对原书质量的重新评价和修订本的精心策划，无论是对内容调整，还是封面与版面设计。
以及印刷质量的进一步提高，更加增强了信心。
为此，我们在此次修订过程中。
始终站在普通读者的立场，以实用、实惠的标准，对原书中一些日常生活中极少碰到的，或是众所周
知的内容进行了合理删节，对一些原书中没有涉及，但应该让读者知晓的内容进行了调整和补充。
社会的发展和人民生活水平的不断提高，使人们对生活的品位和身心健康的追求日益强烈，这既标志
着社会文明的进步。
也体现着国民整体素质的提高。
顺应社会的发展，最大限度地满足人民群众对生活品位和身心健康的追求，是我们义不容辞的责任，
因为读者的需要就是我们工作的目标。
愿望是良好的，但水平是有限的，《食物·药物相克速查》还可能存在这样和那样的缺欠和不足。
我们衷心希望读者在参考借鉴本书的同时，给我们提出批评和建议。
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内容概要

　　食物不但可以充饥，而且具有某种药用、保健、养颜之功效。
原始阶段人们没有把食物与药物分开，“药食同源”。
用来填腹的就是食物，用来疗疾的就是药物，药食本就难分，这才有了黄帝苦尝百草。
中医主张治病以食为本，唐代名医孙思邈在《千金方》中所说：“凡欲治疗，施以食疗，食疗不愈，
后乃用药尔。
”《周礼·天官》中还记载了疾医主张用“五味、五谷、五药养其病”，疡医则主张“以酸养骨，以
辛养筋，以咸养脉，以苦养气，以甘养肉，以滑养窍”等。
《黄帝内经》也载有：“凡欲诊病，必问饮食居处”、“治病必求其本”、“药以祛之、食以随之”
。
宋代医书《延年秘录》就认为“服食大豆，令人长肌肤、益颜色、填骨髓、加气力、补虚能”，说明
古人对食物的保健养颜作用已有所认识。
　　化学家把生命活动的本质看作是一个复杂的生化反应过程，各种营养素则是参与反应的基本元素
，本书第一编从食物的六大基本营养素人手，简单介绍它们对健康的重要意义等基本营养常识，第二
编分别介绍谷物、豆类、动物性食物、蔬菜水果和热能食物的主要营养，如何去选择和食用它们，及
其不同食物之间的相生相克。
第三编主要讲解合理营养和平衡膳食的基本原则，四季饮食的小常识和如何通过平衡膳食达到科学减
肥、美容的功效。
第四编针对不同年龄阶段人群的饮食常识分别加以介绍，具有更强的指导意义。
俗话说病从口入，食品是一个非常重要的致病源，如果我们选择不当，不仅不能摄取其中的营养，反
而会危及自己的健康，对于患有疾病的人在选择食物更应慎之又慎，其饮食更有讲究，合理的饮食对
祛疾治病大有裨益，还能达到保健养生的功效。
第五编则主要介绍饮食卫生，病人的饮食宜忌和饮食保健等方面的知识。
　　民以食为天，只要大家能够合理安排膳食结构。
做好家庭营养，就能在不知不觉中远离疾病，筑起自身免疫力的长城，主动健康每一天！
希望本书能为您的饮食提供指导，成为您日常生活的好帮手。
愿您吃出健康生活，吃出舒适心情，吃出辉煌事业，吃出精彩人生。
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章节摘录

插图
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媒体关注与评论

书评·食物与食物相克。
    ·食物与药物相克。
    ·药物与药物相克。
    全书涵盖近1000余项信息，合理选择，各种食物营养素及各种药理速查速断，科学，及时尽在掌握
。
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编辑推荐

　　在众多美味佳肴面前，你怎样吃能养生、更治病，传统与现代相结合的饮食观念及做法，让你吃
的轻松健康。
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