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内容概要

殷鸿、张惠萍主编的《吃得明白，活得健康——不可不吃的200种家常食物》既是一本普及实用的家庭
读物，又是一本广大医护人员的临床参考书。

《吃得明白，活得健康——不可不吃的200种家常食物》由两部分组成，第一部分为概述，主要介绍食
物的性能、作用、配伍禁忌等。
第二部分介绍常用食物的功效，每种食物均按异名、营养成分、功效、适用人群、适用量、食用注意
等进行介绍。
另附常用食物所含热量表及热量相关知识，供参考使用。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<吃得明白活得健康>>

作者简介

殷鸿，男，1956年生，主籍扬州，中医世家第六代传人，承家业，出科班，行医38载。
主任医师，南京中医药大学临床教授、江苏省中医学会肝病学会常务委员、《中华中西医杂志》常务
编委、南京医科大学研究生学位论文答辩委员会委员、扬州市中医巡讲团专家组成员，曾历任高邮市
中医院内科主任、扬州市中医院门诊部主任、中医养生保健部主任等职。
张惠萍，女，1962年出生，江苏靖江市人，1982年毕业于南京中医学院附院卫校中医护理专业。
目前为江苏省扬州市中医院护理部主任、副主任护师、南京中医药大学副教授、江苏省中医药学会中
医护理专业委员会副主任委员。
30年来一直从事中医护理与管理，积累了一定的护理经验，含著的《中医护理手册》、《中医护士必
读》、《中医护理健康教育》等书籍均在国内出版发行，在省级以上杂志发表学术论文10余篇。
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附二  热量相关知识
索引（按食物名称首字汉语拼音排序）
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章节摘录

插图：一、食物、食品及中医保健医疗食品的概念食物系指供人食用的天然物质。
它可以提供人体必需的营养素满足生理与心理方面的要求，如饱腹感和色、香、味、形的食欲享受感
等。
一般不具备剂型、剂量、用量和用法方面的限制。
如粮食、水果、蔬菜等。
食品系指由食物加工而成的，便于食用的成品。
其性质与食物是一样的，如粮食加工品、菜肴等。
中医保健医疗食品系指按传统食品风味加工制作的具有一定保健医疗作用的食物加工品。
又称“药膳”、“御膳”等，是介于食品与药品之间的一种品类，既具有食品的性质，提供人体必要
的营养素，又有一定的剂量要求。
饮食泛指固态、液态、半液态的食物或食品。
近年来在国内外流行的滋补药膳，也多源于传统保健医疗食品，以菜肴为主体。
这类食品是以滋补药为主，或以其他特定药物作为原料，按照一定的组方，经过精心炮制加工，再与
特定的食物配合烹调而成。
药膳建立在中医的理论基础上，符合中医的阴阳五行，辨证施治学说。
它是取药物之性，用食物之味，食借药力，药助食威，相辅相成，相得益彰的一种食疗方法。
而且我国中药资源甚为丰富，为药膳提供了良好条件。
仅在目前常用的5000种中草药药材中，可供作药膳食品的就有500种左右。
二、食物的配伍在生活和临床中单独应用一种食物来保持营养或进补或治疗的情况是很少的。
人们为了增强食物的效用和可食性，常常把不同的食物搭配起来应用。
这种搭配关系，称为食物的配伍。
根据食药同理、同用的原理，食物的配伍，基本依照药物配伍的“七情”理论。
其中，“单行”是指用单味食物烹制，另外几方面都是谈配伍关系的，它是我们组方配膳的基础。
配伍关系基本上分为协同和拮抗两方面。
食物的协同配伍方面包括“相须”和“相使”，拮抗方面包括“相畏”、“相杀”、“相恶”和“相
反”。
相须配伍：同类食物相互配伍使用，起到相互加强的功效。
如百合炖秋梨，百合与梨共奏清肺热、养肺阴之功效。
相使配伍：一类食物为主，另一类食物为辅，使主要食物功效加强。
如姜糖饮，温中和胃的红糖，增强了生姜温中散寒的功效。
相畏配伍：一种食物的不良作用能被另一种食物减轻或消除。
如某些鱼类的不良作用：引起腹泻、皮疹等，能被生姜减轻或消除。
相杀配伍：一种食物能减轻或消除另一种食物的不良作用。
如上例。
实际上相畏、相杀配伍是同一配伍关系从不同角度的两种说法。
相恶配伍：一种食物能减弱另一种食物的功效。
如萝卜减轻补气类食物（鹌鹑、山药、山鸡等）的功效。
相反配伍：两种食物合用，可能产生不良作用，形成了食物的配伍禁忌。
如：柿子忌茶；白薯忌鸡蛋；葱忌蜂蜜等。
依据配伍“七情”精神，在保健食品配制上前人也作了不少努力。
举例如下。
升降并举：升浮性质食物和沉降性质食物并用。
以防止升降过偏之弊。
如葱豉汤中加食盐，以防止葱、豉过于辛温发散之性。
散收同用：补益类食物常调以发散性食物，以防止滋腻之性。
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如芫爆里脊中的芫荽，可防止猪肉滋腻碍胃之性。
寒热并调：即寒凉性质食物和温热性质食物并用，以防止寒、热过偏之弊。
如炒苦瓜佐以少量辛热的辣椒，可防止苦瓜苦寒过偏之性。
攻补兼施：即泻实祛邪性质食物和补虚扶正性质食物并用，以防止攻邪而伤正之偏。
如薏苡粥中添加红枣，即可防止薏苡仁清热利湿过偏之性。
其他尚有表里兼顾、动静相调等配伍方法，也都是“七情”配伍的发展应用。
 三、食物的禁忌中医是很重视饮食宜忌的，对临床也确有实际意义。
有关饮食宜忌的最早根据为《素问·宣明五气篇第二十三》所载“五味所禁”以及《素问·五藏生成
篇第十》所载的“五味之所伤”等。
后世医家在实践中不断加以发展总结，形成了一套为大家所遵循的理论和学说。
汉代《金匮要略·禽兽鱼虫禁忌并治第二十四》说：“所食之味，有与病相宜，有与身为害，若得宜
则补体，害则成疾。
”故用相宜食味治病养病，谓之食养或食疗。
而不相宜食品则禁之，谓之食禁或食忌，俗称“禁口”或叫“忌口”。
中医根据几千年来的实践，在治病防病中提出不同的饮食宜忌，其总的原则是以食物的四气五味，来
调整人体的阴阳偏胜，以达到治疗疾病和保护健康的目的。
中医也早已注意到过分强调忌口。
可能引起营养不良，因此主张忌口要根据具体的情况来定。
中医所指的饮食宜忌包括广义和狭义两种概念。
广义的饮食宜忌概念涉及食物与体质、地域、季节、年龄、病情以及饮食调配、用法、用量等方面。
而狭义的饮食宜忌概念仅包含饮食与病情方面的禁忌。
患病期间饮食禁忌病症的饮食宜忌是根据病症的寒热虚实、阴阳偏胜，结合食物的五味、四气、升降
浮沉及归经等特性来加以确定的。
《黄帝内经》曾对各种不同疾病的饮食禁忌进行了阐述，除禁忌饮食五味过偏等外，《素问·热论篇
第三十》还具体地指出：“病热少愈，食肉则复，多食则遗（腹泻），此其禁也。
”唐代孙思邈《千金要方》中即指出：“凡诸恶疮差后，皆百日慎口，不尔，即疮发也。
”P13-15
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编辑推荐

生姜、豆豉可以预防感冒；绿豆汤可以防治中暑；大蒜能杀菌和抑制病毒，可以防治呼吸道感染和肠
道传染病等；生山楂、燕麦能够降低血脂，故可预防动脉硬化。
    鸡汤可用于虚劳；当归羊肉汤可用于产后血虚；猪骨髓用于补脑益智。
    花生能健脾和胃。
滋养调气。
营养不良、乳汁缺乏皆可用以补虚益气；黑芝麻有补血、生津、润肠、乌发的作用；银耳有益气生津
的作用。
可用于脾肺两虚、津亏阴虚体弱之人。
    最常见的食物，蕴含着最朴素的功效！
打开殷鸿、张惠萍主编的《吃得明白，活得健康——不可不吃的200种家常食物》，您将了解更多⋯⋯
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