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前言

西红柿炒鸡蛋、鱼头豆腐汤、土豆炖牛肉，这些常见的菜肴，不仅味美可口，而且营养丰富。
看着家人一副享受的模样，身为“家庭炊事员”的你也会感到由衷的满足吧，因为你知道那热腾腾的
菜肴里盛着的，是你对家人健康的祝福。
然而并不是每一道菜都如西红柿炒鸡蛋一般完美。
比如，阳光明媚的早上，你在厨房里忙碌，用自己亲手磨出的豆浆煮着鸡蛋，想为家人补充足够的能
量，因为鸡蛋和豆浆都是营养丰富的食物，二者一起煮熟食用自然是锦上添花。
殊不知，你送上的食物营养价值已然大大降低。
孩子正处在长身体的阶段，要补充钙质，于是你细心地给他准备了菠菜豆腐汤，因为豆制品富含钙质
。
殊不知，菠菜和豆腐在同煮的过程中，豆腐里的钙质已经和菠菜里的草酸结合，形成了不易分解的草
酸钙，孩子自然难以从中吸收钙质。
夜幕降临的时候，一家人其乐融融地聚集在餐桌前，你为家人准备了芥菜炖鲫鱼，因为鲫鱼富含优质
蛋白质，有很好的滋养功效。
然而，专家介绍说，芥菜和鲫鱼同食容易引发水肿。
每一位“家庭炊事员”都希望自己做出的菜肴能给家人带去营养和健康，但是饮食有宜忌，如果不知
宜忌，难免进入饮食误区。
若餐桌上的菜肴搭配不当，人们不仅不能吸收食物中的营养元素，甚至身体健康也会受到损害。
正如一代药王孙思邈所言：“不知食宜者，不足以存生。
”食物的相克和相忌是客观存在的，古人经过长期的生活实践为我们总结了许多有益的经验。
汉代“医圣”张仲景曾在《金匮要略》一书中记载：“凡饮食滋味，以养于身，食之有妨，反能为害
⋯⋯所食之味，有与病相宜，有与身为害，若得宜则益体，害则成疾。
”这种体现辩证观的摄食原则指导着人们的日常饮食，也被无数实践所证实。
从现代营养学和医学的角度来看，一日三餐中也确有许多学问和讲究，只有饮食搭配得当才能满足身
体对营养素的需求，达到强身健体的目的；反之，则很容易导致身体不适。
我们编著此书，所选条目或来自于古代经典药籍，或来源于现代营养学的科学研究，或是日常生活的
经验积累，均去芜存菁，极具借鉴价值。
针对大量的日常食物，本书不仅介绍了食材本身的营养价值和药用价值，还介绍了食材的人群宜忌，
更重点介绍了食材之间的搭配宜忌，使您吃出1+1>2的营养效果，另外还有美味健康的推荐食谱供您
选择。
您完全可以依据本书列举的饮食知识，为家人安排健康的膳食。
针对不同人群的饮食宜忌，本书进行了详细的介绍，方便您为家人量身定制膳食。
针对特殊属性的食物，本书也专门分章介绍，为您指出一些常见食材背后的健康陷阱，方便您为家人
点亮饮食警示灯，以免因饮食不当而生病。
厨房生活中的琐碎细节也能决定饮食的健康与否，本书还为您一一列举了食材储存、加工、烹饪过程
中的窍门与禁忌，让食材从市场到餐桌始终保持在理想的状态。
全书图文并茂，深入浅出，饮食宜忌内容一目了然，更配有方便查阅的目录。
一书在手，父母、子女、爱人各得所需，全家人都能吃得健康，吃得快乐。
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内容概要

　　《中华大字版&middot;生活经典：饮食宜忌一本全》不仅介绍了食材本身的营养价值和药用价值
，还介绍了食材的人群宜忌，更重点介绍了食材之间的搭配宜忌，使您吃出1+1〉2的营养效果，另外
还有美味健康的推荐食谱供您选择。
您完全可以依据《中华大字版&middot;生活经典：饮食宜忌一本全》列举的饮食知识，为家人安排健
康的膳食。
针对不同人群的饮食宜忌，《中华大字版&middot;生活经典：饮食宜忌一本全》书进行了详细的介绍
，方便您为家人量身定制膳食。
针对特殊属性的食物，《中华大字版&middot;生活经典：饮食宜忌一本全》也专门分章介绍，为您指
出一些常见食材背后的健康陷阱，方便您为家人点亮饮食警示灯，以免因饮食不当而生病。
厨房生活中的琐碎细节也能决定饮食的健康与否，《中华大字版&middot;生活经典：饮食宜忌一本全
》还为您一一列举了食材储存、加工、烹饪过程中的窍门与禁忌，让食材从市场到餐桌始终保持在理
想的状态。
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作者简介

　　中国保健协会，由中国健康产业内具有代表性的大中型企业为核心组成的行业管理机构，是真正
由企业自己当家作主维护行业自身权益的组织。
中国保健协会将坚持“服务政府、服务企业、服务消费者”的宗旨，致力于健康产业的发展和科技的
进步，在法律规范、产品研发、市场管理、行业自律及标准化建设等各个方面为中国的健康产业提供
全方位的服务，成为代表行业公信力的权威机构。
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食物副作用大的食物容易致毒的食物容易致癌的食物第四章 应特别注意的烹调和加工宜忌食物烹调宜
忌食物烹炒食物蒸煮食物煎炸食物炖焖食物加工处理宜忌食物清洗食物切割食物去异味果蔬去皮腌制
品加工附录一 常用烹调方法对营养素的影响附录二 相宜相忌食物索引
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章节摘录

版权页：插图：在电影《双食记》中，妻子发现老公背着自己同年轻的空姐谈恋爱，就假借空姐之手
，用六道主配菜相克相忌的菜肴惩罚不忠的丈夫，使丈夫掉眉毛、掉头发，最终死于相克的食物之手
⋯⋯显然，电影中的描述有夸张的嫌疑，但食物相宜相忌确实是中国传统养生文化的重要组成部分，
如中医一样，是用千万人的“人体试验”总结出来的。
而现代营养学虽没有相宜相忌的说法，但研究显示，不同的营养素在人体内确实会产生协同或者拮抗
的作用，这与相宜相忌可谓是殊途同归的理论。
因此，我们在日常生活中一定要正确选择并食用食物，相克相忌的食物尤其不可搭配食用，否则轻者
降低食物的滋养功效，重者疾病就会从口而人！
上古时代，人们在觅食的过程中，发现有些食物有药用的价值，这些食物不仅可以补养身体，还可以
治疗一些简单的病症。
另外，一些能治病的中药材也可以用于果腹，两者之间并没有特别清晰的界限。
这便可以算是药食同源的理论基础了。
其实，直到今天，仍有许多食材被医家用来治病，如大枣、莲子、百合、芡实、山药、茯苓、山楂等
；也有一些中药被人们当做食品服用，如枸杞子、首乌粉、薏仁、金银花、西洋参、冬虫夏草等。
食物也可以是药物，所以古代的医家常把食物的功效与药物等同起来，甚至将一味食物当做一副名方
来看待，比如清代医家在《本经逢原》中说：“西瓜能解太阳、阳明中喝及热病大渴，故有天生白虎
汤之称。
”将西瓜比作清热泻火的名方——白虎汤；清代名医王孟英曾说：“甘蔗，榨浆名为天生复脉汤。
”这里将甘蔗汁比作益气滋阳的名方——复脉汤。
正因为药食同源，药有食性，食也有药性，药材有相反相畏，食物也有相克相忌。
有些食物可适当多吃，有些食物只宜少吃；有些食物搭配在一起相得益彰，有些食物搭配在一起反而
有害；有些食物适合冷天吃，有些食物适合热天吃。
这里面有许多讲究和学问，稍有不慎，食物就会变成毒物！
正是“凡饮食滋味，以养于身，食之有妨，反能为害。
"食物本是滋养身体、延续生命的物质，食用不当，可能疾患竞起，危害健康！
中医根据药物作用于机体所产生的反应得出中药四性说，药食同源，养生专家也区分了各种食物的“
性味归经”。
和中药不同的是，除了寒性、凉性、温性和热性，人们还把食物中不寒不热的性质叫做平性，所以有
五性之说。
寒与凉，温与热，是区别其程度上的差异，寒、凉性相同，凉之甚者为寒；温、热性相同，温之甚者
为热。
人们在选择食物时，应注意食物的属性须与人体自身体质、病情症候相适宜，这样才能收到预期的效
果，否则容易引起疾病。
清代医学家黄宫绣有言：“食物虽为养人之具，然亦于人腑脏有宜、不宜，食物人口，等于药之治病
同为一理，合则于人脏腑有宜，而可却病卫生；不合则于人脏腑有损，而即增病促死。
"临床上，常见脾胃虚寒、体质迟冷者（即体温偏低、肢冷畏寒、消化不良者），过度食用西瓜、蟹类
等寒凉食物，而致腹泻、胃脘疼痛；阳热亢盛、阴虚火旺体质者（即身体赢弱、形容憔悴、舌红少苔
或者无苔者），过食辣椒、狗肉、羊肉等温热食物而致口舌生疮、大便秘结，甚至是痔疮出血。
这些都是因对食物性质与自身体质不甚了解所致。
另外，食物的五性亦要合理搭配，平衡寒热，以达到辨证治食的目的，倘不注意食物的性味平衡，也
会有损健康。
具体来说，食物五性在应用时需遵循以下原则：食物多为平性，故大多可久服、长服，不会导致体质
的偏颇。
相对而言，长期服用寒凉食物，可导致脾胃虚寒，损及脾阳；长期服用温热食物，可导致内火炽盛而
致阴虚。
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大凡寒凉性的食物，如绿豆、芹菜、马兰头、柿子、梨、香蕉、冬瓜、鸭肉等，多具清热泻火、滋阴
生津的功效，适合阳气旺盛、内火偏重者食用，反之虚寒体质、阳气不足者食之则易致病。
大凡温热性的食物，如羊肉、狗肉、辣椒、生姜、茴香、砂仁、肉桂、红参等，多具有温补、散寒、
壮阳的作用，虚寒怕冷者宜吃，阳气旺盛、阴虚火旺者食之易致病。
重视食物的寒热平衡，吃寒性食物时应搭配热性食物，比如螃蟹性寒，因此吃螃蟹时搭配性热的姜末
，则可达到寒热的平衡。
食物一味寒或者一味热，均易招致疾病。
食性还要与四时气候相适应，正如《素问·六元正纪大论》所云：“用凉远凉，用寒远寒，用温远温
，用热远热，食宜同法，此其道也。
”意即，寒冷的季节要少吃寒凉性食物，炎热的季节要少吃温热性食物，食物选择要随四季气温变化
而变化，这也正合中医“天人相应”的观点。
倘若不顾天时与食性，暑天吃热性食物，寒天吃凉性食物，也易罹患疾病。
食物具有辛、甘、酸、苦、咸五味，另有淡味和涩味，习惯上把淡味附人甘，把涩味附人酸。
五味与五脏关系密切，正如《素问·宣明五气篇》所言：“五味所人，酸人肝，辛入肺，苦人心，咸
人肾，甘人脾”，以此对应，五味的功效和作用如下：酸味，能增进食欲、健脾开胃、增强肝脏功能
，提高钙、磷的吸收率。
酸味食物如山楂、西红柿、橙子等，多富含维生素C，可防癌、抗衰，防止动脉硬化。
辛味，能宣散、行气，通血脉。
辛味食物所含挥发油成分有调节汗腺分泌、改善呼吸功能的功效。
所以中医说，辛味食物能祛风散寒、行气止痛、舒筋活血。
辛味食物还能提高体温和血压，促进血液循环和新陈代谢。
以辛为主的食物，如葱、大蒜、生姜、辣椒、胡椒等，多辛辣，适量食用可预防风寒感冒。
苦味，有清泄之力，可清热、明目、泻火，还可消炎解毒、除烦止渴、健脾开胃。
其中，消炎作用可经由内分泌系统、神经系统和免疫系统，间接调整心脏功能与周围血管的通透性。
以苦为主的食物有苦瓜、香椿、茶、杏仁等。
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编辑推荐

《饮食宜忌一本全》：7大类食物搭配宜忌，6大类不同人群的饮食宣忌，食有宣忌，谨防瘸从口八。
为您搜罗各种各样的饮食宜忌，一本在手，科学饮食不发愁。
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