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前言

居家必备饮食相宜相克速查全书，3000组食物搭配宜忌+3000组药物、人群、疾病、养生与食物搭配宜
忌。
科学、权威、实用、全面、系统，居家生活必备的饮食与用药安全指南。
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内容概要

　　最权威的饮食相宜与相克速查圣经，不可不知的居家健康饮食细节全揭示。
翻开相宜相克圣经，让保健营养大师为您揭示日常生活必须掌握的饮食宜忌搭配知识，悉心指导您和
家人健康、科学地饮食。

　　145种日常生活必吃食材养生功效大解析：详解每种食材的性味，解析其营养成分与功效，阐述食
材适宜人群与不宜人群，指导您避忌而行。
3000余组食物相宜与相克搭配全面揭晓：版式新颖、对照清晰，哪种搭配得宜，哪种搭配不当，一查
便知。

　　50种居家常见病饮食相宜与相克细致分析：为每种病症推荐数十种最佳食疗组合，揭示饮食禁忌
组合，阐述发病原理、临床表现等病理知识，介绍生活宜忌与保健护理常识。
73种常用中西药物与食物相宜相克搭配全面告知：逐一介绍每种药物与食物的相宜黄金搭配与相克禁
忌组合，阐述药物功效、适宜人群、不宜人群等知识。
12种特定人群饮食相宜与相克分类指导：超清晰对照版式，各种人群宜吃、忌吃食物一看便知。
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作者简介

　　陈志田·国际烹饪艺术大师 ?中华名厨 ?国家高级烹调技师 ?国家高级营养配餐师 ?中国饭店业金牌
大厨
?亚洲蓝带白金五星级勋章
1977年生于河北省承德市丰宁县的中医世家，学历经济管理本科，现任北京名人美食保健协会理事，
首都保健美食学会特约理事，荣获建国60周年酒店职业经理人国际精英论坛精英新锐大奖，担任第二
届全国乡土菜大赛副秘书长，第二届搜厨国际烹饪大赛评委，中国饭店协会采购专业委员会评委，事
迹录入《中国当代名厨》大师篇。
擅长官府保健菜，师承“唐朝药王”孙思邈第48代传人——孙耀祖先生，凭借多年的烹饪经验，将中
医、官府菜、融合菜三者有机结合为保健菜系，倡导“以自然之道养自然之身”的健康理念，在我国
美食界享有盛誉。
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章节摘录

版权页：   插图：    夏季补虚祛湿宜多食鳝鱼 鳝鱼分布很广，不仅能食用，而且其全身都可入药，为
夏季养生的佳品。
鳝鱼肉质柔嫩鲜美，营养丰富，含蛋白质、脂肪，还含有钙、铁、磷等微量元素，是一种高蛋白低脂
肪的补品，因此，民间向来就有“夏令黄鳝赛人参”之说。
中医认为鳝鱼性温味甘，归肝、脾、肾经，有补虚损、强筋骨、祛风湿的作用，能够治疗劳伤、产后
体虚、痔疮疥疮、直肠息肉等，对于久病后气血不足、脏腑虚损、体瘦疲乏者，鳝鱼都可以作辅助治
疗之用。
据研究，鳝鱼中的“黄鳝鱼素”具有显著的降血糖和恢复正常调节血糖的生理机能的作用，是治疗糖
尿病的有效药物。
另外，鳝鱼还有祛风活血、温肾壮阳的功效，常用来作治疗颜面神经麻痹所致的面瘫、口眼歪斜、慢
性化脓性中耳炎等。
 夏季食用水果宜分寒热体质 体质不同，适宜食用的水果就不同，在炎热的夏季尤其需要注意。
对于虚寒体质的人，其代谢慢，热量少，很少口渴，基本上比较畏寒，所以在吃水果时，应该选择温
热性的食物，如荔枝、板栗、核桃、樱桃、石榴等；而热性体质的人代谢旺盛，常会口干舌煤、易烦
躁、便秘，在吃水果时就要多吃寒性食物，如瓜类水果、香蕉、西红柿、柚子、猕猴桃等。
而平和类的水果，如葡萄、芒果、梨、白果等，不同体质的人都可以食用。
 夏季防中暑宜多吃含钾食物 一个长期缺钾的人，在高温下容易中暑。
所以，夏季要尽量多吃些含钾丰富的食物，如黄豆、绿豆、蚕豆、豌豆、香蕉、西瓜、菠菜、海带等
。
临床上发现，中暑病人不同程度地呈现出低钾现象，而且也有实验表明，缺钾的动物在热环境中多数
会死亡，而不缺钾的动物情况要好很多。
此外，夏季除了多吃些含钾食物外，还可以喝些含钾饮料，特别是高温作业人员。
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编辑推荐

《相宜相克圣经》介绍了食物搭配宜忌、常用药物与食物搭配宜忌、不同人群饮食宜忌、常见病症饮
食宜忌和四季养生饮食宜忌五大类健康宜忌知识。
比如食物类包括了别名、性味归经、营养成分、营养功效、适宜人群、不宜人群、宜搭配的食物及功
效、忌搭配的食物及原因等。
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