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前言

民以食为天，饮食宜忌关系到人的健康长寿。
应江苏科学技术出版社编辑之约，写一部有关饮食宜忌的书，此乃造福民众的大事善事，自当努力为
之。
饮食宜忌，历来为我国民众所重视。
唐代名医孙思邈早就指出：“安生之本，必资于食，不知食宜，不足以存生。
”元代贾铭在《饮食须知》中亦云：“饮食藉以养生，而不知物性有相宜相忌，杂然丛进，轻则五内
不和，重则立兴祸患。
”清代医家王孟英也说过：“国以民为本，人以食为养，而饮食失宜，或以害身命。
”人一旦生起病来，饮食宜忌更显得至关重要，正如医圣张仲景所言：“饮食之味，有与病相宜，有
与病为害，若得宜则益体，害则成疾。
”千百年来，中国的医家、养生学家、儒家、道家、佛家以及广大民众，都有着十分宝贵的饮食宜忌
的实践经验。
中国传统医学中，也包含着丰富的饮食宜忌的基础理论，历史悠久的中华民族，对饮食宜忌留下了大
量珍贵而科学的文献资料。
笔者从长期的临床医疗实践中，也深深体会到，不少人由于平素未能注意到饮食宜忌问题，常常导致
一些不该发生的疾病。
很多患者，由于忽视了饮食宜忌问题而使旧病复发，轻病转重，或反复发作，迁延不愈。
笔者根据中国传统的医学理论和历史文献，结合前人及民间广为流传的宝贵经验，加上作者在临床实
践中的心得体会，完成了这部《中国传统饮食宜忌全书》，并力求做到“言之有理，言之有据，言之
可信，言之可行”。
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内容概要

　　《中国传统饮食宜忌全书(新装升级版)(修订版)》系统地总结了古今医家、养生学家以及民间广
为流传的饮食宜忌的宝贵经验，结合作者长期的临床医疗实践，并根据祖国医药学的基础理论和历代
医药文献资料，详细地介绍了“谷肉果菜饮食宜忌”“常见病症饮食宜忌”“男女老少饮食宜忌”“
体质虚弱饮食宜忌”和“春夏秋冬饮食宜忌”，还力求做到“言之有理，言之有据，言之可信，言之
可行”。
这既是一本普及实用的家庭读物，又是一部广大医务人员的临床参考书。
在中国，历代人民都非常重视饮食物的宜和忌，这是因为饮食宜忌的确关系到人们的健康与长寿。
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作者简介

王焕华，（1946.6-），别名王水，江苏省南京市人，中国农工民主党南京市第八、九、十届市委委员
，中华临床医学会常务理事。
1970年毕业于南京中医学院，现为副主任中医师，任职于南京华东电子集团公司医院。
大学毕业后，坚持从事中西医临床诊疗工作，在30多年的医疗实践中，积累了丰富的临床经验。
尤其是对中国食疗食养理论造诣颇深，曾著有《长寿药粥谱》、《药粥疗法》、《实用健儿药膳》、
《家庭保健饮料》以及《中国传统饮食宜忌全书》共5部食医专著，均在海峡两岸分别出版发行。
对传统中医药文化也多有研究，撰写了融医药文史于一体的文药结缘的新颖著作《中国药话集》共45
万字，也在海峡两岸正式出版，既有它的学术性、实用性、资料性的价值，又具备文艺性、知识性、
趣味性的特色。
通过30年的临床实践，一部100多万字的《常见综合征中医治疗学》学术专著已由人民卫生出版社正式
出版，其中不仅介绍了西医200多种国内常见综合征的中医论治及名医经验和临床报道，还首次创立了
中医临床综合征学。
此外，还发表了“论胃为后天之本”、“胃气新说”等学术论文。
而今，又应《读者文摘》远东有公司总编辑之约，撰写《中医疗法指南》等书，向世界各地华侨华裔
普及并弘扬中国传统医学。
近10年来，对《易经》深入研究，医易结合，意在探索人类生老病死规律，预测疾病转归。
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章节摘录

第一章 绪论中国人的传统饮食宜忌观，是通过几千年来人民大众经历了无数次的亲身生活实践和历代
医家长期的医疗临床实践逐渐总结发展而形成的，它积累了许许多多医药学家、养生学家、儒家、道
家、佛家以及广大民众的宝贵经验，尤其是历史上的学家们根据中国传统医学理论，把这些饮食宜忌
的丰富经验不断上升到食医理论的高度来认识和完善。
可以说，祖国医学理论是中国传统饮食宜忌理论的基础，其中包含了“食药同源”之说、食物性味归
经理论、饮食宜忌的辨证观、“以脏补脏”学说，以及民间“发物”忌口等内容。
如果能了解或熟知这些基础理论，就能掌握好饮食宜忌的总体原则和对饮食宜忌的灵活运用。
一、“食药同源”之说在上古时代，食物与药物是分不开的。
当时人们处于一种以觅食为生的最原始的生活方式，人们在寻找食物的过程中，也发现了一些药物。
不仅如此，他们也认识到许多食物既可以食用，还可以作为药用，这类食物不但能补养身体，填腹充
饥，还能医治一些简单的病症。
也有一些能治病的中药，同时具有食养作用，至今仍被视为药食兼用之品。
这些完全可以从我国最早的中药学专著《神农本草经》中得出结论。
成书于东汉的《神农本草经》记载：“上品120种为君，主养命以应天，无毒，多服久服不伤人，欲轻
身益气不老延年者，本上经。
中品125种为臣，主养性以应人，无毒有毒，斟酌其宜，欲遏病补虚赢者，中经。
下品125种为佐使，主治病以应地，多毒不可久服，欲除寒热邪气，破积聚愈积者，本下经。
”在上品之中，就有大枣、葡萄、酸枣、海蛤、瓜子等22种食品。
中品内有干姜、海藻、赤小豆、龙眼肉、粟米、螃蟹等19种常食之物。
下品中也有9种可食物品。
由此不难看出，在上古时期，食物与药物之间有时很难严格区分。
这就是“食药同源”的缘故。
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编辑推荐

《中国传统饮食宜忌全书(新装升级版)(修订版)》包括415种食物的相克相宜，60种病症的食疗食养，
一年四季的食物搭配，各种人群的食物选择。
王焕华百岁养生歌（供养生爱好者和中老年人参考）教你活百岁，其实并不难，只要能坚持，人人有
希望？
牢记三条线：动养与静养，食养与药养，先天后天养？
动养是养形，咋动都一样，有氧是关键，缺氧寿不长：特别推荐走，餐后和早晚，早晚步伐快，时间
不可短，三十六十分，效果不一般。
每日三餐后，脚步要缓慢，十到十五分，脾胃能健旺。
风邪是杀手，运动要防范，一旦风寒侵，桑拿加姜汤。
静养养心神，养心平乐宽，信心加恒心，百岁有保障。
食养三个喝，粥汤与豆浆，三豆二米粥。
中餐一碗汤。
记住两个少，猪脑与蛋黄，胆固醇特高，永远要提防。
无饥和无饱，终生不可忘，过饱会伤胄，过饥脾气伤。
展起一杯水，通便洗胃肠。
药养靠中药，中医是特长，早上养脾胃，香砂六君丸，补肾晚间服，六味地黄丸。
养肾养先天，肾旺寿更长，咽津滋肾水，尿时咬牙关，十指梳头发，固齿用神方：泡脚搓涌泉，睡前
切莫忘，闲时摩腰腹，四穴补肾阳：女人撮谷道，男人兜肾囊。
养脾养后天，脾旺五脏旺，艾灸足三里，顺时摩中脘：三百六十五，日日不间断，若无意外事，何愁
寿而康。
①养心平乐宽：是指心态要平，心情要乐，心胸要宽。
②三豆二米粥：是指每天早晚用赤小豆、绿豆、黄豆、苡米、大米，先将黄豆打成豆浆，再一同和赤
豆、绿豆、苡米、大米熬粥。
具有清热、利湿、抗癌、解毒、减肥的五大养生功效。
③猪脑与蛋黄：意指各种动物脑和各种禽蛋黄。
④晨起一杯水：夏天可用凉开水，冬季可用温开水。
⑤香砂六君丸：具有健脾益气，理气化痰的养生功效，也可改用健脾丸、参苓白术丸。
⑥六味地黄丸：具有补肾抗老衰的养生功效，阳虚者也可改用金匮肾气丸。
⑦尿时咬牙关：指解小便时咬紧牙关固肾气。
⑧固齿用神方：是指用中药固齿神方牙粉擦牙，护齿固肾。
⑨四穴补肾阳：指腰部命门穴、肾俞穴，腹部气海穴、丹田穴。
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