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内容概要

本书食物都有其各自的特性，将它们配合食用时，会产生各种各样奇妙的变化。
经过适当的搭配，不仅可以满足食物养生的需要，提高食疗的效果，还可以消除减轻轻其中某些食物
的副作用；若搭配不当，财有可能降低食物的营养和作用，并对身体造成不良的良的影响。

本书就食物的营养成分、功能、饮食宜忌等方面进行了详细的介绍，可供读者在日常生活中参考和借
鉴。
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作者简介

节约网，中国首家节约专题网站。
世界眼光，中国胸怀，时代精神，打造品位高尚的网络文化品牌。
节约网独树一帜，博采远绍，取精汇宏，以节约环保的绿色概念引领节约理念、节约方法、节约产品
走入干家万户。
节约网设有节约之路、浪费之罪、节约方法、家庭节约、节约型社会等56个栏目和35个地方频道，横
向联盟开通节约方法网、节约产品网、青年节约网、节约减排网、低碳经济网、欧洲节约网、美国节
约网等各具特色的子网站。
节约网为建设节约型社会所做出的巨大贡献得到了社会各层面的关注，中央电视台《朝闻天下》、《
人民日报》、《新华每日电讯》、新华网、《科技日报》、《中华工商时报》、互联网天地、吉林电
视台、《吉林日报》、搜狐、新浪等多家媒体对节约网进行了深度报道并给予充分肯定与高度赞扬。
节约网被中国互联网协会评为中国首批“绿色网络文化产品”。
与节约网相约，携手并肩：与节约网相伴，同做贡献。
让人类共同的母亲——地球，永远健康，永远灿烂。
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书籍目录

第一章 饮食相宜相克的依据
第二章 日常饮食相宜相克
第三章 常见病饮食宜忌
第四章 养生保健饮食宜忌
第五章 不同人群饮食宜忌
附录
药物间相宜相克速查表

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<食物相宜相克大百科>>

章节摘录

版权页：插图：体质是人体禀赋与先天，受后天多种因素影响，在人的生长发育过程中，所形成的与
自然环境、社会环境相适应的形态和生理功能相对稳定的固有特性。
这种特性往往决定了人体对某些致病因素的易感性，及其产生病变类型的倾向性，它反映体内的阴阳
运动形式的特殊性，这种特殊性由脏腑盛衰所决定，并以气血为基础，而饮食是调整病理体质的重要
手段之一。
不同的体质类型，可根据食物的寒热温凉、升降沉浮、归经以及他们对脏腑的具体作用，调整饮食。
持之以恒，以达到增强体质，预防疾病的目的。
人和自然是统一的，四季有气温的变化，人体功能也有相应的变化。
春季气温逐渐上升，人体的阳气也开始生发：夏季气温高，人体的阳气旺盛：秋季气温逐渐下降，人
体的阳气开始闭藏：冬季气温低，人体的阳气则收藏起来。
因此在饮食上应顺应这种变化而进行适当、合理的调整，以利于人体对各种食物的利用，也可以防止
因饮食而造成的疾病发生及身体损害。
春属木，其气温，主发泄，风邪当令，为四季之首。
这一时期，阳气初发，天气由寒转暖，万物萌发生机，人体阳气的一生发，肝脏得以疏泄，气血趋于
体表。
由于冬季的长期进补和春节的美食，易导致胃肠积滞，且人体内热较盛，故易酿生痰湿。
春为肝气时令，肝过旺则克脾，使脾胃衰弱。
同时，春季也是温病的易发季节。
夏属火，其气热，通于心，主长养，暑邪当令。
这一时期暑气逼人，人体阳热偏盛，腠理开泄，汗出甚多，耗气伤津，体弱者常因气候炎热而易中暑
。
夏季人体的肠胃功效因天气炎热而减弱，食欲显著下降。
另外，夏季致病的微生物极易繁殖，食物易变质腐败，肠道疾病较易发作。
初夏经过阴雨连绵的梅雨季节，往往易与暑邪相挟，而形成湿症或湿困症。
秋属金，其气燥，通于肺，主收敛，燥邪当令。
这一时期，秋高气爽，气候干燥。
初秋时节，夏日的余热尚未消退，人体受夏日煎熬，阳气尚未恢复，津液尚未得到良好的补充，人体
处于一个阳气虚弱，津亏液燥的状况下。
此外，秋燥又易伤肺，肺主皮毛，肺病易复发。
冬属水，其气寒，通于肾，主收藏，寒邪当令。
这一时期，万物收藏，天寒地冻，肌肤腠理密闭，阴气偏盛，阳气潜藏，人体处于一个代谢较低的时
期。
冬天气候寒冷，寒又为阴邪，易损伤人体的阳气，其性又主收引，可凝滞作痛。
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编辑推荐

《食物相宜相克大百科(全彩升级版)》是畅销书《食物相宜相克2000种》全采升级版。
健康生活 贴心指导方便查找的饮食指导方案全面实用的食物宜忌是常识每日膳食保健必懂的2000种宜
是提示科学、全面、实用的饮食要点介绍。
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