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前言

健康是一种责任。
有着“健康总理”美誉的新加坡领导人吴作栋曾语重心长地对他的人民说：“身为总理，保持健康的
身体是我责任的一部分；作为公民，你们保持健康的身体也是你们的责任。
”荷兰学者斯宾诺莎也曾有过精辟的论述：“保持健康是做人的责任。
”列宁也曾经说过：“身体是革命的本钱。
”是的，整个社会就是由每个个体构成的，每个人都是社会中的一个基本单位，每个人都在消费与创
造中推动社会和人类进步。
这些小的基本单位如果失去了健康的身体，干好本职工作都将成为纸上谈兵，更不要提为国家和社会
创造价值了，整个民族也就失去了赖以存活的根基。
可是，随着社会的发展和进步，我们在享受高科技的同时，我们的健康、体质和遗传质量却在后退。
时代在赋予我们更多、更高物质和精神文明之际，却在强迫我们面临更多的健康挑战，如精神压力、
快节奏生活和不科学饮食，这三大因素正在导致现代人身体素质不断下降。
既然健康是一种责任，既然不科学饮食是导致我们身体素质不断下降的重大因素，那我们该如何做起
、怎样纠正呢？
答案非常简单，那就是一一避开饮食安全误区，牢记饮食安全禁忌。
古人云：民以食为天。
我们每个人都知道病从口人的道理。
而安全饮食是保证人类生命健康的第一道防护网。
其理由有三：一、食物之间有相克随着社会的发展和物质生活的逐步丰富，人们对健康的追求日益强
烈。
在解决了温饱的今天，人们已经转变了饮食观念，在摄取食物方面开始讲求营养和食物品种的搭配。
但是，在食物搭配的过程中，往往会出现一些搭配不当的情况，使摄取食物的效果适得其反，不仅没
有摄取到营养，甚至还会引起一些不良后果，或引起身体不适，或发生中毒事件。
这其中很大一部分都是食物与食物相克造成的。
二、食物与疾病有关系祖国传统医学理论认为“医食同源”、“药食同源”，很多中草药既可作为治
疗疾病的药物，同时也是很好的食品，也就是说我们日常生活中的很多蔬菜、水果常常都同时具有食
与药两方面的性能。
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内容概要

　　在健康观念日益强化、饮食安全问题迭出不穷的今天，如何从甄选食材、科学配伍、科学烹饪、
妥善处置等多个方面掌握安全饮食知识，将成为关注的焦点。
为此，作者聘请医学专家为广大读者编写了《饮食安全小百科》，分别从搭配禁忌、季节饮食、常见
病饮食、孕妇饮食、婴幼儿饮食、青少年饮食、中老年饮食和上班族饮食八个方面全面、系统地介绍
了日常饮食中的上千条安全禁忌，指导广大读者科学饮食．趋利避害，拥有健康的体魄。
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工作之余，对食品的起源、性味、作用、毒性、禁忌等还另有一番研究，曾任全国民间食品研究会名
誉会长、《民以食为天》杂志名誉主编，并著有《餐桌上的健康史》、《养生胜于治病》等作品，其
中观点被二百多家网站报刊转载。
闫燕秋，笔名紫檀、闫寒。
山东人，健康达人，一向崇尚养生。
曾任全国妇联《婚姻与家庭》“家庭医生”、“健康宝典”栏目特邀编辑、《时尚生活导报》健康专
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自幼受中西医结合理念的熏陶，善于从一粥一饭、一行一动中洞悉健康的秘密。
多年来，曾写作出版过《食物是最好的美容师》、《俭生活》、《新版养老奉亲书》等多部生活保健
类图书，深受读者欢迎。
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饮食禁忌47. 失音时的饮食禁忌48. 腹痛时的饮食禁忌49. 胀气时的饮食禁忌50. 牙痛时的饮食禁忌51. 牙
龈出血时的饮食禁忌52. 中耳炎患者的饮食禁忌53. 鼻出血时的饮食禁忌54. 过敏性鼻炎患者的饮食禁
忌55. 打嗝时的饮食禁忌56. 痔疮患者的饮食禁忌57. 脱发者的饮食禁忌58. 皮肤病患者饮食的发物禁
忌59. 水痘患者的饮食禁忌60. 脚气病患者的饮食禁忌61. 狐臭患者的饮食禁忌62. 常见病患者吃水果的
禁忌第四篇 孕妇饮食篇1. 孕前调节饮食的禁忌2. 孕前吃豆制品的禁忌3. 孕前喝水的禁忌4. 孕前喝茶的
禁忌5. 孕早期防流产的禁忌6. 孕期防胎儿酒精综合症的饮食禁忌7. 孕期防胎儿患“三高”的饮食禁
忌8. 孕期补养的饮食禁忌9. 孕期补叶酸的饮食禁忌10. 孕期补钙的饮食禁忌11. 孕期吃补品的禁忌12. 孕
期吃主食的禁忌13. 孕期吃粗粮的禁忌14. 孕期吃蔬菜的禁忌15. 孕期吃水果的禁忌16. 孕期吃坚果的禁
忌17. 孕期吃土豆的禁忌18. 孕期吃鱼的禁忌19. 孕期吃动物肝脏的禁忌20. 孕期吃鸡蛋的禁忌21. 孕期暍
牛奶的禁忌22. 孕妇喝奶粉的禁忌23. 孕期吃蜂蜜的禁忌24. 孕期喝糯米酒的禁忌25. 孕期吃“酸”的禁
忌26. 孕期吃火锅的禁忌27. 孕期吃食用油的禁忌28. 孕期吃鱼肝油的禁忌29. 孕期饮食不宜偏味30. 孕期
不宜节食31. 孕期不宜暴饮暴食32. 孕中期的饮食禁忌33. 孕中期防胃灼热的饮食禁忌34. 孕中期吃蔬菜
的禁忌35. 产前防浮肿的饮食禁忌36. 孕期工作餐的饮食禁忌37. 分娩防痛苦的饮食禁忌38. 产后第一餐
的饮食禁忌⋯⋯第五篇 婴幼儿饮食篇第六篇 青少年饮食篇第七篇 中老年饮食篇第八篇 上班族饮食篇

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<饮食安全小百科>>

章节摘录

第一篇食物搭配篇1.猪肉和牛肉不宜同吃猪肉纤维较为细软，结缔组织较少，肌肉组织中含有较多肌
间脂肪，因此经过烹调加工后味道特别鲜美。
猪肉还能为人类提供优质的蛋白质和必需的脂肪酸，还可提供血红素（有机铁）和促进铁吸收的半胱
氨酸，能改善缺铁性贫血。
猪肉和牛肉不宜共食的说法由来已久。
世界上最早的饮食和营养学专著、元代饮膳太医忽思慧所著的《饮膳正要》上就写有“猪肉不可与牛
肉同食”的主张。
从中医食物药性角度来考虑：猪肉酸冷、微寒，有滋腻阴寒之性；牛肉则气味甘温，能补脾胃、壮腰
脚，有安中益气之功。
二者温寒有别，一个冷腻虚人，一个补中脾胃，这样两种性味相冲的食物同吃，不仅口感不好，也妨
碍身体健康。
2.猪肉和羊肝不宜同吃中医自古就主张猪肉和羊肝不宜同食，同食会令人心闷、呼吸不畅或困难，胸
口有压抑等不适感。
这主要是因为羊肝气味苦寒，补肝、明目，治肝风虚热；猪肉滋腻，入胃便作湿热，所以从食物药性
上讲，二者不宜配伍。
另外，羊肝有膻气，与猪肉共同烹炒，易生怪味，即便是从烹饪的角度讲，亦不相宜。
3.猪肉和田螺不宜同吃猪肉和田螺两者同属凉性。
猪肉酸冷寒腻，田螺味甘咸、性大寒，而滋腻和寒性的食物均易伤肠胃，同吃通常会引起胃部隐痛或
恶心等症状，严重时还会引起腹痛、腹泻，所以不能同吃。
4.猪肉和虾不宜同吃猪肉最好不要和虾同食，《饮膳正要》上记载：“虾不可与猪肉同食，损精。
”猪肉和虾同吃，易导致虚火亢盛，出现心烦气躁、易怒、面部潮红等症状。
虾有淡水虾、海虾之分。
淡水虾，如青虾，性味甘温，有补肾壮阳的功效，还能通乳；海虾，性味甘咸、平，也有温肾壮阳、
兴奋性机能的作用。
猪肉则为助湿热而动火的食物。
二者相配，耗人阴精。
元代名医朱震亨说过：“猪肉补气，世俗以为补阴，误矣，唯补阳尔；今之虚损者，不在阳而在阴，
以肉补阴是以火济水，盖肉性入胃，便作湿热。
”尤其是阴虚火旺的人，更应忌猪肉与虾配食。
5.猪肉和黄豆不宜同吃从现代营养学观点来看，豆类与猪肉皆不宜搭配。
这是因为豆类中植酸含量很高，其中60％-80％的磷是以植酸形式存在的。
植酸本身是对人体有益的营养品，在人体内可水解产生肌醇和磷脂，前者具有抗衰老的作用，后者是
人体细胞的重要组成部分。
但是，植酸常与蛋白质、矿物质元素形成复合物，因此豆类与猪肉同食，后会影响二者的可利用性，
降低利用率。
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编辑推荐

你会吃吗，你知道怎样吃才安全健康吗，你知道每日饮食中潜在的危害吗，只要你肯改变固有的饮食
观念，稍加了解《饮食安全小百科》介绍的科学饮食搭配、禁忌知识，就可以轻松应对日常的饮食误
区，过上健康幸福的生活，最全面的吃喝禁忌，最安全的饮食安全，最权威的食疗方案，送给自己和
亲人最好的礼物。
你觉得自己健康吗？
好多人得病后关心的是吃什么药，却不知道很多病恰恰是吃出来的，你觉得自己会养生吗？
好多人投入大笔金钱去买保健品，却忽视了改变造成健康危害的饮食习惯。
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