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前言

　　从远古时代起，人们就非常重视饮食的合理性，在漫长的生活实践中，人们积累总结了许多宝贵
的饮食经验。
各大菜系中的各款名菜，不仅显示出高超的烹调艺术，也非常符合营养学的观点，所以能够脍炙人口
，具有干百年的生命力。
　　随着物质条件的极大改善，人们已经告别了饥肠辘辘的生活，开始追求更为健康科学的饮食观念
，从过去吃得饱、吃得好，转变为提倡膳食平衡，讲究科学饮食和营养搭配。
　　民以食为天，一瓢一饮、一盘一肴中确有许多学问和讲究。
什么东西适宜吃，什么东西不适宜吃，什么东西可以多吃，什么东西只宜少吃，什么东西吃了对人体
有益，什么东西吃了不但无益，反而有害，对于每天进食的人们来说非常重要。
　　在一般情况下，多数食物都单独食用，但为了增强食物的食疗效果和营养保健作用，人们常常把
不同的食物搭配食用，通过食物之间的相互影响，使其原有的性能发生变化，从而对人体产生不同的
疗效。
　　因此，饮食搭配得当，常吃相宜的食物，能够使它们相得益彰，相互促进，为身体增加营养，健
体强身；饮食不当，常吃相克的食物，不但不能吸收食物中的营养成分，反而会出现矛盾，还会对人
体产生不良的后果。
　　饮食之宜忌对于不同的患病人群也至关重要。
有些饮食对康复有益，有的饮食对病体有害，正如汉代医学家张仲景所言：“食之味，有与病相宜，
有与身为害，若得宜则益体，害则成疾，以此致厄，例皆难疗。
”　　总之，只有注意食物的食用、搭配、加工、储存、烹调宜忌，养成良好的饮食习惯，掌握各种
患病人群的饮食宜忌规律，才能充分发挥食物在养生保健、防病治病方面的重要作用。
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内容概要

本书包括：《饮食宜忌全书　一》、《饮食宜忌全书　二》、《饮食宜忌全书　三》、《饮食宜忌全
书　四》这四本书。
　　本书体例简明，内容丰富、科学、实用，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，收集、整理了部分祖国医药学的基础理论和历代医药文献资料，并注入现代科
学饮食的理念，详细阐述了“食物饮食宜忌”、“常见病饮食宜忌”、“药物饮食宜忌”和“四季、
特殊人群、器皿饮食宜忌”等知识。
读者可以从中了解食物、疾病、药物及器皿等的相互作用，参考书中的宜忌原则和食疗方法，根据个
人的性别、年龄、身体状况以及四季因素等，结合食物的性味归经，有选择性地分析饮食的宜与忌，
使我们在日常生活中趋利避害，做到合理、健康饮食。
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编辑推荐

　　饮食有讲究，合理搭配更健康，食物有宜忌，营养调理更科学。
一本教你会吃的书，一本自然，健康、贴近人们生活习惯的饮食宝典！
　　家庭营养师特别推荐的科学饮食宝典　　随着物质条件的改善，人们已经告别了饥肠辘辘的生活
，开始追求更为健康科学的饮食观念。
从过去吃得饱、吃得好，转变为提倡膳食平衡，讲究科学饮食和营养搭配。
　　《饮食宜忌全书》针对家庭日常饮食的实际，从食物的食用，食物间的最佳搭配，食物间的相克
与不宜，食物的加工、储存、烹调，日常饮食习惯，常见病症的饮食治疗，不同人群的饮食宜忌，全
方位地进行详细的阐述，从而将日常饮食起居寓于保健、治病之中，起到防治疾病、提高生活质量的
作用。
　　了解食物的特性和饮食宜忌，掌握食物的科学搭配，纠正错误的饮食习惯，让家庭餐桌兼顾营养
与美味，在吃出美味的同时，吃出一生的健康!《饮食宜忌全书》科学生动，图文并茂，更有人性化的
检索指引，方便实用，是目前内容较为丰富的饮食宜忌读本，不但符合家庭主妇们对日常饮食的科学
要求，也非常符合人们对健康生活的目标追求，是您居家必备的饮食参谋和生活中不可缺少的好帮手
。
　　一瓢一饮、一盘一肴中有许多学问和讲究。
什么东西适宜吃，什么东西可以多吃，什么东西吃了对人体有益，什么东西吃了不但无益反而有害，
这在日常生活中是必须关注的问题。
　　饮食搭配得当，常吃相宜的食物，能够增加营养，健体强身；饮食不当，常吃相克的食物，不但
不能吸收营养，反而会对人体产生不良的影响。
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