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前言

　　俗话说“民以食为天”。
在我们的日常饮食中，各类食物为我们提供了不同的营养，满足我们维持生命健康及生长发育的需要
。
那么在这么多“穿肠而过”的食物中，怎样才能保证我们选择的科学与合理，却是一门重要的学问。
因为这些食物的性味并不完全相同，在食用方法上是有一定禁忌的。
比如有些是碱性食物，有些一则是酸性食物；有些是热性食物，有些又是寒性食物；有的彼此相克，
有的不宜同食⋯⋯这些知识的取得都有赖于我们日常的不断学习。
　　食物禁忌作为中医一个重要的概念，最早见于《黄帝内经》。
而且随着食物内容的不断扩展，有关禁忌的内容在历代医学家的著作中也逐渐丰富，并成为流传于民
间的饮食指导原则，通常被称为“禁口”或“忌口”。
当代营养学家对食物禁忌研究也随着现代医学的发展而不断深入，使我们更加深刻地认识到食物禁忌
在生活中的重要性。
某种意义上，食物禁忌是食物的应用法纪，违背了它就有可能使我们在不知不觉中为健康“埋单”。
不同的食物在食用时如能科学合理搭配，就可以功效倍增；但若搭配错了，轻则会降低食物的营养价
值，严重的还会引起中毒反应。
例如在吃海鲜的同时吃葡萄、山楂、石榴、柿子等水果，就可能出现呕吐、腹胀、腹痛、腹泻等症状
。
因为在这些水果中含有鞣酸，鞣酸遇到海鲜中的蛋白质，会凝固沉淀，形成不容易消化的物质。
　　本书在编写过程中，研究了大量古今食物忌口，参考了大量最新研究结论，本着内容决定形式，
形式服从内容的原则，以严谨的结构、统一的体例、深入浅出的语言风格介绍了生活中的食物禁忌，
提醒人们在食用食物时趋利避害，从而达到维护健康的目的。
　　本书适合各个层次、各种职业、各年龄段的读者阅读，更适合做您的家庭顾问。
相信读者读完本书，能更加了解和注意生活中的食物禁忌，从而正确地调理饮食，保持科学健康的饮
食习惯，提高自己和家人的生活品质。
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内容概要

本书在编写过程中，研究了大量古今食物忌口，参考了大量最新研究结论，本着内容决定形式，形式
服从内容的原则，以严谨的结构、统一的体例、深入浅出的语言风格介绍了生活中的食物禁忌，提醒
人们在食用食物时趋利避害，从而达到维护健康的目的。
    本书适合各个层次、各种职业、各年龄段的读者阅读，更适合做您的家庭顾问。
相信读者读完本书，能更加了解和注意生活中的食物禁忌，从而正确地调理饮食，保持科学健康的饮
食习惯，提高自己和家人的生活品质。
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章节摘录

　　做红豆食品不宜放盐　　红豆在《本草纲目》中名为赤小豆，它在祖国医学上，主要应用于行水
去水肿、利气去脚气、健脾等。
古籍中用红豆与鲤鱼烂煮食用，对于改善怀孕后期产生的水肿脚气，有很大的帮助。
所以说，红豆不仅是一种粮食，还有利尿消脚肿的功能。
但中医认为红豆制品只能做甜食，主张盐与红豆不可同食，红豆如果加上盐，其食疗作用就会减半。
　　花生油的食用禁忌　　花生油有许多好处，但是它非常油腻，夏天不宜食用。
另外常吃容易上火。
花生油要新鲜，因为其香味物质在制油过程中，是以吸附方式存在于油中的，极易挥发或分解，即使
在保存期内也有一个自动氧化、分解过程。
如果花生油放置久了，香味逐渐淡化直至消失，同时也会酸值上升，过氧化物增多，口感变差，营养
成分遭到破坏。
　　心脏病忌吃菜籽油　　国内外不少心血管专家对心脏病患者的调查表明，心脏病患者不可多吃菜
籽油。
这是因为，菜籽油含有40%的芥酸。
对于正常人，芥酸并不可怕，但对于心脏病患者会造成“心肌脂肪沉积”现象，直接危害身体健康。
所以，患有各类心脏病，尤其是冠心病、高血压的患者在日常吃油时，应尽量少吃或不吃菜籽油。
这也是联合国粮农组织及世界卫生组织对菜籽油中芥酸含量作出限量规定，即菜籽油芥酸的含量一律
低于5%的原因。
　　禁忌吃粗制棉制油　　棉籽是棉花的种子。
由棉铃中采取的棉花称籽棉，由籽棉上轧下来的棉纤维称皮棉，籽棉除去皮棉后，即可取得棉籽。
棉籽仁含棉酚0.2%～2%。
棉酚是一种对人体有害的化学物质，它可以毒害人的神经、细胞及血管的黄色素。
特别是农村土榨棉油和棉饼中游离棉酚的含量最高，食用此种油可能会使人发生中毒。
机制油和用浸出法所制的棉油中，游离棉酚的含量较少，一般不会对人体健康造成伤害。
　　奶油禁忌过量食用　　日常生活中的乳制品，除了牛奶和奶酪之外，常见的还有奶油。
奶油也叫做稀奶油，它是在对全脂奶的分离中得到的。
分离的过程中，牛奶中的脂肪因为比重的不同，质量轻的脂肪球就会浮在上层，成为奶油。
由于饮食的西化，奶油逐渐走进了人们的生活。
当然食用也不可过量，尤其是爱吃者请注意，食用过多奶油可能导致男性的前列腺增生。
　　⋯⋯
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