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内容概要

民以食为本，吃能使生命延续，吃是生命的需要，吃是健康的保障。
人类在不断繁衍生息的长河中，由生食到熟食，不断地总结出许许多多吃的方式方法，但直到今天，
我们仍然会问，你会吃吗?你会将两种以上的食物搭配在一起吃吗?这看似简单的问题，实际上包含了
深奥的学问。
我们认为要吃得安全，吃出健康，除了要了解和掌握如何搭配提高营养价值外，还必须了解和掌握饮
食禁忌，这些禁忌包括食与食忌、食与药忌、食与病忌。
    关于饮食禁忌，我国古代积累了丰富的经验，并记载于古代文献之中。
这些经验为后人提供了借鉴，避免了因饮食不当给人们带来的伤害。
随着科学技术的发展，通过科学研究，已明确食物的营养成分、搭配食用宜忌及原理，为人们合理饮
食提供了理论依据。
为让人们吃得安全，吃出健康，我们在参阅大量古今文献的基础上，编写了这本《饮食禁忌》。
该书共收录180 种常用食物，分果品类、蔬菜类、肉食及乳制品类、水产类、谷物类、造酿、调味品
及菌藻类等6章。
对每种食物首先概括其科属、产地、特征、性味、主要功效、食用方法及注意事项。
重点讲述了该食物的食与食忌、食与药忌、食与病忌。
    食与食忌 主要介绍该食物不能与哪些食物搭配食用及其原理。
由于食物的性味、营养成分、功能不同，有些食物搭配食用能增加营养价值，有利于吸收增进健康；
有些食物搭配食用则会降低营养价值，不利于吸收，甚至会产生毒副作用损害健康。
明确食与食忌的内容及原理，你就能学会合理饮食，受益无穷。
    食与药忌 主要介绍该食物不能和哪些药物同用及其原理。
在日常生活中，因治病需服用药物，有些食物能增强药物疗效，食之可加速康复；有些食物则降低药
效，甚至发生化学反应产生毒副作用，食之延缓康复或增加病情。
李时珍说：“凡服药，不可杂食肥猪犬肉、油腻羹绘，腥臊陈臭诸物。
凡服药，不可多食生蒜、胡荽、生葱、诸果、诸滑滞之物。
”(《本草纲目》第2卷)现代研究，服用西药也忌口。
明确食与药忌内容及其原理，你将会合理进食和服药。
    食与病忌 主要介绍该食物在患某种疾病时应禁食。
中医学强调疾病饮食禁忌的原则：一是忌发物，所谓发物，就是能引发和加重疾病的食物，如辣椒、
韭菜、公鸡肉、牛肉、狗肉、鲤鱼、虾、螃蟹等。
二是辨证忌食，即辨证属寒证者忌寒凉性食物，属热证者忌食温热性食物，有痰者忌食助湿生痰的食
物，有风者忌食动风的食物，有出血者忌食活血动血的食物等。
汉代大医学家张仲景在《金匮要略·禽兽鱼虫禁忌》中说： “所食之味，有与病相宜，有与身为害，
若得宜则益体，害则成疾。
”若病中注意饮食禁忌，将大大有利于肌体的康复。
    饮食禁忌的内容、方法和原理，无论古代的经验，还是现代研究成果，对我们做到合理饮食、避免
造成对健康的损害都是非常必要的。
祝你吃得安全，吃出健康。
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