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前言

　　作者序　　會「挑食」的人才健康∕書田診所家醫科主任&amp;榮新診所副院長　何一成　　機
器要插電或是加油以維持運作，擁有高貴名車的人，會為愛車選擇最好的油料以免造成機件的傷害，
人體也像一部相當複雜的機器，其精密程度，絕不亞於世界上任何一種高科技產品。
　　健康要自我管理　　大腦有多麼地鬼斧神工就不用細說了，就連許多平常容易被我們忽略的小地
方，例如手指關節、眼球肌肉等，其構造與運作模式之巧妙，每年醫學研究都有新的發現。
機器壞了可以買一部新的，但是每個人只有一個身體，其保貴的程度絕不亞於高貴名車，維繫人體運
轉之所需的，是每日所攝取的食物，又怎能不慎選呢？
　　就如同每一款機器都有不同的規格，需要不同的電壓、電量，或是汽油、柴油，人體需要從食物
中攝取哪些營養素，有共同的原則，也有因人而異之處。
不過可以確定的是，吃對了食物，符合身體所需，這部機器自會穩定運轉，維持在健康的狀態。
反過來說，倘若食物不能提供身體所需的養分，無論是過多或過少，都可能讓它上演罷工記，或發生
大或小的問題，我們稱之為「生病」！
　　維持良好的飲食習慣，就是人體最佳保養方式，萬一真的發生故障，除了及早尋求專業人員（醫
師）的協助，進廠（醫院）維修（治療）之外，適當地調整飲食內容也很重要。
　　吃對了，疾病遠離你　　生病的時候該吃些什麼？
該怎麼吃？
還有哪些應該特別注意的事項？
來自四面八方不同管道的大量資訊，常讓人感到頭昏眼花，不僅不容易選擇與執行，內容是否正確也
很令人憂慮，沒有正面效果不打緊，萬一反而傷害身體健康，豈不是雪上加霜、得不償失！
　　為了避免上述狀況，本書特別列舉出數十種常見疾病，例如感冒、偏頭痛、高血壓、貧血、皮膚
炎、失眠⋯等，加以分門別類的整理，系統化地方便讀者翻查，讓您能輕鬆地找到問題之所在，進而
尋求答案。
　　內容則由我、中醫師與營養師嚴密把關，除了針對各種不同病症，提供「就診科別」、「英文病
稱」、「症狀停看聽」等資訊，還安排了「健康警訊」、「營養素需求」、「醫師小叮嚀」、「舒緩
不適妙招」、「飲食宜忌公布欄」、「食材配對」與「中醫師的小偏方」等相當實用的單元，為讀者
提供最適切，也最正確的常見病飲食宜忌，協助您透過飲食的輔助，揮別病痛侵擾，掌握身體健康。
　　推薦序1　　吃對了，跟大病小病說再見∕長庚技術學院營養學講師&amp;營養師　蕭千祐　　很
多人為了追求健康或瘦身，不斷限制飲食，晚餐不吃澱粉，於是酮酸中毒，造成免疫力下降。
為了達到目的，嚴格限制「飲食」，不僅活得不愉快，也讓身體受到傷害。
身為營養師的我，一直覺得想要有健康的身體，前提就是要快樂地吃食物。
　　生病的人，的確飲食要有所控制，但不是盲目限制，因為沒有條件的飲食限制，病人長久下來會
受不了，因而造成偷吃或完全不理會的現象，例如很多人認為糖尿病飯後不能吃水果，其實是錯誤的
觀念，水果雖含較多醣類，但所含的營養成分並不能以蔬菜來取代，只要患者把握原則，依舊可以吃
得甜蜜蜜。
　　坦白說，任何的病症都有一定對應的飲食方法，就怕道聽塗說，選擇錯誤的飲食方式，因此您的
確需要一本能提供正確觀念的參考書籍，讓您找對方法，真正獲得健康。
　　書中所有針對疾病所提供的食材或搭配，都經過特別審慎地判斷，希望藉由適切的推薦，讓您能
在短時間，為自己或家人找到最適合的飲食方式。
想要達到健康功效，不能光說不練，閱讀本書後，須把想要健康的念頭，化成實際的行動，才能真正
得到健康。
　　選擇健康飲食絕非幾周、幾個月的改變，就能達成目標，必須把它當作終身志業，因為我們生活
在速食充斥的飲食環境，愈早接受飲食普遍不健康的事實，就愈能盡早找到適切的方法來得到全面性
的健康。
　　誠摯的將此本書推薦給您，希望讓您很快擺脫疾病威脅，走向健康美滿人生。
　　推薦序2　　用食物為自己做自療∕前台北市立聯合醫院和平院區中醫師　洪尚綱　　飲食是人
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類營養的主要來源，也是人類維持生命的必要條件，飲食攝取的好壞，可以決定一個人的健康和活動
力，古人說：「民以食為天」就是這個道理。
　　中醫對於飲食的好壞十分重視，利用食物或藥物來解決身體不適的醫學著作，存在的經方、驗方
實是多不勝數。
現在食療觀念已無形地融入生活中，甚至有些已是眾所皆知的小常識，例如用山楂來消除肉積、用大
豆來治腳氣、用乾薑來祛除胃寒。
　　現今可供人類調養的食品比比皆是，食物藥源更是隨處可見，不論名貴的、常見的食材，都有一
定的健康效能。
唐代名醫孫思邈說過：「夫為醫者，當須洞曉病源，知其所犯以『食』治之；食療不愈，然後命藥」
，說明了注意平常的飲食才是改善身體不適症狀的首要治療手段。
　　現代許多研究亦顯示，飲食不足或不當，可能會誘發某些疾病的產生，導致人體的提早老化衰退
；相反的，飲食調理得當，不但可以保持人體的正常功能，還可以提高機體的免疫能力。
現代人的飲食習慣最常見的偏失就是肉類魚類吃的比較多、蔬果穀菜類的比例相形之下就變少了，這
樣很容易造成身體疾病的產生。
　　本書專門討論正確的飲食觀念，以中醫的宇宙觀與科學觀，配合四季以及人體體質探討適切的飲
食方法，另外還集結了許多常見疾病的飲食忌宜、提供一些名間常用的小偏方，相信喜歡探索自然療
法和追求自身健康的讀者，必定能從中獲取許多有益的知識，感受閱讀的樂趣，進而享受健康的人生
。
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内容概要

　　家庭必備 常見病對症飲食宜忌　　60種疾病調養與飲食祕訣　　醫師告訴你：這樣吃，病就會好
　　吃對了，跟大病小病說再見！
　　136道對症健康美味料理　　食物正確搭配＝營養加倍＋健康加分　　◎女性生理期、孕期、更年
期的飲食宜忌？
　　◎長青春痘忌吃花生、芒果？
　　◎常吃大蒜的人，得胃癌的機率比較低？
　　◎嬰幼兒應忌食螃蟹、黃豆、芥菜、蜆肉等？
　　◎濕疹患者不能吃炸雞？
乳癌都是薯條惹的禍？
　　◎香腸配養樂多，容易引發胃癌？
　　◎紅蘿蔔汁對高血壓患者不利？
　　◎口香糖吃多會拉肚子？
　　◎誰說無油料理一定不會中風？
　　◎不想近視，就多吃紅蘿蔔？
吃眼補眼，真有其事？
　　改善內分泌失調＋舒緩經痛→紅豆　　維生素C豐富＋牙齦健康→檸檬　　明目保肝＋改善眼疾
→枸杞　　延緩腦部老化＋防帕金森氏症→杏仁　　防癌保健＋清除癌細胞→綠花椰菜　　解毒降血
壓＋預防動脈硬化→蜂蜜　　治肺結核＋調理體質虛弱→蛤蜊　　增強記憶＋防治心血管疾病→玉米
　　吃對了，疾病遠離你　　想要健康，先從懂吃開始！
　　關鍵飲食　享受無病一身輕！
　　常見食物養生妙用、飲食宜忌一次大公開　　瞭解食材組合?吃出營養均衡?對症調養身體　　60
種常見病飲食宜忌?特殊人群飲食宜忌?　　四季飲食宜忌?食材搭配宜忌　　◎60種常見病飲食宜忌大
公開　　不同疾病、族群、體質，怎麼吃才安全又健康？
從食材搭配、清洗儲存、烹飪方式、適宜體質、對症族群、營養知識、四季飲食宜忌，專家現身說法
，破解飲食迷思，一次解答所有疑惑。
　　◎136道美味對症料理健康吃　　飲食宜忌對身體健康、疾病的康復，發揮重要作用，正確挑選、
聰明搭配，吃對食物、應用食療，特別設計營養食譜，兼具美味與健康，有效食養增進身體防禦力。
　　◎中西醫觀點兼備的超實用常見疾病保健大全　　醫師、中醫師、營養師提供疾病症狀、就診科
別、舒緩妙招、營養需求、食療效果完整資訊。
藥食同源，疾病飲食調理勝過藥物治療，合理選擇飲食，達到身體強健、防病治病，是家庭常備實用
書。
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牛奶） 子宮內膜異位→均衡攝取各類食物（綠花椰炒鯧魚片．鮭魚炒西芹．栗子燒白菜） 更年期症
候群→飲食多元均衡（豆漿燕麥粥．鳳梨蘋果優酪乳．桂香山藥蕎麥麵） 白帶→營養均衡，飲食清淡
（高纖番薯糙米飯．橙香雞肉鮮蔬卷．木耳炒蛋） 【男性疾病】 陽萎→補充完整營養素（韭菜炒鮮
貝．莧菜炒羊肉．葡萄優酪乳） 攝護腺炎→補充水分，遠離菸酒（牡蠣蓋飯） 【兒科疾病】 麻疹→
避免刺激性食物（牛肉香拌四季豆） 水痘→補充維生素A、B群和C（雞柳炒銀芽） 【眼部疾病】 近
視→多吃黃綠色蔬菜（枸杞鰻魚湯．開陽空心菜．花枝鮮果沙拉） 結膜炎→補充完整營養，避免辛辣
食物（雞蛋牛奶凍．洋芋炒雞肉．百合拌鮪魚） 白內障→多吃新鮮蔬果，補充水分（枸杞炒高麗菜．
雞茸玉米濃湯．彩椒拌蘆筍） 青光眼→每次飲水不超過300C.C.（芝麻拌菠菜．耳鼻喉科疾病） 過敏
性鼻炎→均衡攝取六大類食物（豬肝炒菠菜．韭菜拌核桃．塔香玉米蛋餅） 鼻竇炎→適量選擇溫性食
物（洋蔥綠花椰濃湯．莧菜香炒皮蛋．清煮南瓜） 【牙科】 牙周病→不偏食，攝取足夠營養（番茄
乳酪三明治．魩仔魚炒莧菜．蜂蜜檸檬汁） 口腔潰瘍→忌辛辣、油炸、重口味（香甜燕麥漿．冬瓜鮮
魚湯．沁涼蘆筍苦瓜汁） 【癌症】 肺癌→多吃蔬果，適量飲用綠茶（涼拌花椰菜．蘆筍炒三絲．青
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江菜炒香菇） 肝癌→不可食用發霉食物（清蒸鮮菇鱈魚．紅棗百合炒豆苗．小黃瓜炒豬肝） 子宮頸
癌→少煙燻、醃製食物（香拌三菇涼麵．黃金南瓜豆奶．杏仁洋芋濃湯） 乳癌→70%白肉，30%紅肉
（香蒜芥藍．醋拌彩椒花椰菜．白菜海鮮麵） 大腸直腸癌→拒絕高脂低纖維飲食（木瓜牛奶．雙菇涼
拌雞肉．味噌豆腐湯） 胃癌→多吃十字花科類蔬菜（鮮果蔬菜卷．水果馬鈴薯泥．紅燒紫茄） 口腔
癌→多吃黃橙紅色蔬果（蛋花燕麥粥．白菜魩仔魚麵線．紅蘿蔔豬肉粥） 【其他】 失眠→晚餐八分
飽，睡前兩小時勿進食（南瓜糙米粥．核桃優格沙拉．糖醋雞肉） Part 3 吃對營養 健康100分 Chapter 1
不吃不可的六大營養素 蛋白質．醣類．脂質．礦物質．維生素．膳食纖維 六大類食物的黃金比例
Chapter 2 吃出一家大小的健康 弟弟（新生兒）、妹妹（兒童）．哥哥（青少年+考生）．姐姐（青壯
年+孕婦）．爸爸（中年人+上班族）．媽媽（更年期）．爺爺奶奶（銀髮族） Chapter 3 影響一生的
健康觀念 正確飲食法則 改善飲食習慣，跟病痛說再見 【附錄】常見病V.S.宜吃保健食品/成分建議表 
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章节摘录

　　常見食物聰明吃　　◎健康加分的飲食組合　　每一種食物，都含有一些對人體有益的營養成分
，但並不是隨便吃下肚，就能得到健康。
有的組合會帶來一加一大於二的營養效果，有的則會使營養素相互抵消，如何「趨吉避凶」，聰明地
吃出健康，且看以下的整理。
　　組合方式　　：蛋白質＋礦物質　　組合方式　　蛋白質＋鋅　　作用　　促進生長發育、協助
傷口癒合、改善免疫力、預防感冒　　常見菜色　　雞蛋蚵仔煎、花生燉豬腳、法式焗生蠔　　組合
方式
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编辑推荐

　　本書特色　　◎ 60種常見病飲食宜忌大公開　　不同疾病、族群、體質，怎麼吃才安全又健康？
從食材搭配、清洗儲存、烹飪方式、適宜體質、對症族群、營養知識、四季飲食宜忌，專家現身說法
，破解飲食迷思，一次解答所有疑惑。
　　◎ 136道美味對症料理健康吃　　飲食宜忌對身體健康、疾病的康復，發揮重要作用，正確挑選
、聰明搭配，吃對食物、應用食療，特別設計營養食譜，兼具美味與健康，有效食養增進身體防禦力
。
　　◎ 中西醫觀點兼備的超實用常見疾病保健大全　　醫師、中醫師、營養師提供疾病症狀、就診科
別、舒緩妙招、營養需求、食療效果完整資訊。
藥食同源，疾病飲食調理勝過藥物治療，合理選擇飲食，達到身體強健、防病治病，是家庭常備實用
書。
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