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前言

　　在日常生活中，人们的饮食方式常常是怎么习惯怎么来，这些习惯虽然没有给身体带来明显的、
严重的损害，但是，有一些不科学的食物搭配，直接影响了食物中营养素的消化吸收，降低了食物的
营养价值；有一些食物搭配后其性相克，食用后会给人体带来健康隐患；有些食物对某些疾病的康复
无利，有的甚至会加重病情。
　　吃，要吃出健康！
这在物质生活极大丰富的今天，是人们一直所追求的。
那你知道什么该吃，什么不该吃的吗？
你知道什么食物是相宜的，什么食物又是相克的吗？
你知道哪些食物是与药物相克的吗？
健康的饮食到底是怎样的呢？
答案就在本书中。
它不仅符合人们对健康生活的追求，也符合主妇们对食物搭配科学的要求，不仅是一本生活实用书，
更是一本居家必备的饮食工具书。
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内容概要

　　在日常生活中，有一些不科学的食物搭配，有一些食物搭配后其性相克，有些食物对某些疾病的
康复无利。
基于此，编写了《食物相克与相宜百科大全(加强金装版)》，它不仅符合人们对健康生活的追求，也
符合主妇们对食物搭配科学的要求，不仅是一本生活实用书，更是一本居家必备的饮食工具书。
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章节摘录

　　酸味，包括涩味，有敛汗、止泻、涩精等作用，如梅子、杏子等。
合理食用，可用于多汗、久泻、遗精滑精等病症，多食则引起筋脉挛缩；酸味与甘味合用，又能生津
止渴，可用于津伤口渴。
　　辛味，有宣散、行气、通血脉等作用，如生姜、葱白、紫苏、辣椒、茴香、荜拨、砂仁、桂皮等
，适用于外感表证或风寒湿邪之症。
　　苦味，有清热泻火、止咳平喘、泻下等作用，如苦瓜、青果、枸杞苗等，用于热性病发热、烦渴
、气逆咳嗽喘气、呕哕诸症，多食则损伤脾胃阳气，导致滑泻。
　　甘味，有补虚、和中、缓急止痛等作用，如栗子、甜杏仁、南瓜、葡萄、大枣、饴糖等，用于脾
胃虚弱、气血不足引起的神疲乏力、饮食减少、脘腹疼痛等症，多食则窒塞、滞气，使人满闷不适；
淡味附于甘味，常甘淡并称，有利尿除湿作用，如薏米、荠菜、冬瓜等，常用于水湿内停水肿、小便
不利等症。
　　咸味，有软坚、散结、润下等作用，如海蜇、海带、猪肉等，适用于痰热咳嗽、痞积胀满、大便
燥结等症。
　　中医的五味学说还包含五味与五脏的密切关系。
如《素问·宣明五气篇》说：“五味所入，酸人肝，辛入肺，苦人心，成人肾、甘入脾。
”《灵枢·五味论》还说：“五味人于口也，各有所走，各有所病。
肝病禁辛，心病禁咸，脾病禁酸，肾病禁甘，肺病禁苦。
”中医学认为，肺主气，心主血脉，肝主筋，脾主肉，肾主骨，饮食五味用之适宜，对人体则有益，
若因过分偏嗜则可发生疾病，或在五脏有病之时，也应适当调整饮食五味。
《灵枢·五味论》中就说：“酸走筋，多食之令人癃；咸走血，多食之令人渴；辛走气，多食之令人
油心；苦走骨，多食之令人变哎；圩走肉，多食之令人免心。
”《素问·宣明五气篇》也说：“辛走气，气病无多食辛；咸走血，血病无多食咸，苦走骨，骨病无
多食苦；甘走肉，肉病无多食甘；酸走筋，筋病无多食酸。
”如不遵循这些宜忌原则，硬行多食，百病必由此_而生。
正如《素问·五脏生成篇》中所说：“是故多食咸，则脉凝泣而变色；多食苦，则皮槁而毛拔；多食
辛，则筋急而爪枯；多食酸，则肉胝皱而唇揭；多食甘，则骨痛而发落，此五味所伤也。
”由此可见，食物的五味，直接关系到人体的健康长寿。
　　饮食的五味不仅要和食物四气相结合，而且也要与四季气温的变化、病情性质和身体素质而定。
中国传统医学中的食物五味理论，正是指导传统饮食宜忌的重要依据。
五味调和，脏腑得益，人体健康；五味偏嗜，或不谨遵宜忌，就会导致五脏失调，则形成疾病。
因此，饮食要求知四气，懂五味。
　　食物的升降浮沉是怎么回事？
　　食物的升降浮沉，是指药用食物的定向作用，即指药用食物在人体内的四种趋向：上升、下降、
发散、泻痢之意。
在临床应用方面，病位在上在表如头痛、畏寒、发热当用升浮药；病位在下在里或上逆如大便不通、
小便不利或恶心、呕吐可用沉降药；病势下降如久泻脱肛、子宫下垂，当用升浮药等。
在正常情况下，人体的功能活动有升有降，有浮有沉。
升与降、浮与沉相互失调或不平衡，可导致机体发生病理变化。
如脾气当升不升，则浊气下降，表现为脱肛、子宫脱垂等下陷的病症；胃气当降不降，则可表现为呕
吐、呃逆等气逆病症。
利用食物本身升降浮沉的特性，可以纠正机体的升降浮沉的失调。
　　一般来说，食物的升降浮沉与食物的气与味有密切的关系，即食物的气味性质与其阴阳属性决定
食物的作用趋向。
凡食性温热、食味辛甘淡食物，其属性为阳，其作用趋向多为升浮，如姜、蒜、花椒、桃子、樱桃、
荜拨、肉桂等；凡食性寒凉，食味酸苦咸的食物，其属性为阴，其作用趋向多为沉降，如杏仁、梅子

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<糖尿病非药物疗法>>

、莲子、冬瓜、绿豆、梨、马兰头、茄子、丝瓜、黄瓜、茭白等。
在常用食物中，沉降趋向的食物多于升浮趋向的食物。
　　食物的性昧归经是怎么回事？
　　中医学对饮食食物的认识，要比近代营养学对食物认识全面深刻的多。
除了上述食物的性味学说，食物的归经理论也同样表明中医学对食物调理养生的认识更加深入而科学
。
比如，肾虚腰痛腰酸者，若经常食些枸杞子、杜仲、粟子、猪腰等就有利于病人身体的康复，这是因
为这些食物都能入肾经，而补肾壮腰，这就是中医学中的食物归经。
再如，患有肺虚咳喘的病人，通过经常地吃些山药、冬虫夏草、百合、梨、猪肝等补品，就有利于病
人身体的康复。
这是因为这些食物都是入肺经的食物，能养肺补肺润肺。
　　食物的性能表现在归经上。
食物的归经是指食物主要对人体某些脏腑及其经络有明显选择性的特异作用，而对其他经络或脏腑作
用较小或没有作用。
它是根据食物被食用后反映出来的效果，并结合人体脏腑经络的生理病理特点概括得来的。
归经即把食物的作用与脏腑经络联系起来，以说明某药主要对某些脏腑经络的病变起治疗作用，即是
食物的主要作用的定位。
如柿子、蜂蜜能养阴润燥、缓和咳嗽喉燥，咳嗽咳痰之症属于肺，故以上二物归属肺经；生姜、桂皮
能增进食欲，萝卜、西瓜能生津止渴，而胃主受纳，又喜润恶燥，食欲减退、津少口渴之症属于胃，
故以上四物归属胃经；枸杞子、猪肝能治夜盲、目昏，海蜇、茼蒿能治头晕目眩，而肝开窍于目，目
得血而视明，肝热上升则目赤肿痛，诸症皆属于肝，故以上四物归属肝经。
而如胡桃仁、甜杏仁、香蕉之类，既能润燥止咳，又能通利大便，且所治之肺燥咳嗽、肠燥便秘之症
属于肺与大肠，故以上三物归属肺与大肠二经。
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编辑推荐

　　吃，要吃出健康！
这在物质生活极大丰富的今天，是人们一直所追求的。
那你知道什么该吃，什么不该吃的吗？
你知道什么食物是相宜的，什么食物又是相克的吗？
你知道哪些食物是与药物相克的吗？
健康的饮食到底是怎样的呢？
答案就在《食物相克与相宜百科大全(加强金装版)》中。
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