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《餐桌红绿灯（全三册）》

前言

“民以食为天”、“饮食男女，人之大欲存焉”，可见在古人眼中，饮食是一件关系到个体、国家生
死存亡的大事情。只有满足了最基本的温饱问题，人类才有可能生存，社会才会安稳。这是古人对“
食”的看法。而在当今社会，经济高速发展，人们的物质生活水平极大提高，市场上丰富多样的食品
菜蔬、禽肉蛋奶随手可得，珍馐美味摆上了寻常百姓的餐桌。大多数人已经无须为温饱问题发愁。但
是，由于饮食不当造成的疾病也随之而来，严重危害了人们的身体健康。如何拥有健康科学的饮食观
念，注重饮食的科学性和合理性，成为人们关注的焦点。“山楂可消食解油腻”，“蟹与柿子不可同
食”，在我国传统医学的各类著作中，已经有了这样一些关于食物药用价值和食物间相辅相克的记载
。可见适宜的食物搭配可强健身体，促进营养的吸收，而错误的饮食搭配不但相克，甚至会危害我们
的身体健康。正因为如此，我们结合中国传统医学中的食物相生相克原理和现代营养科学中的研究成
果，精心编辑了这套《饮食红绿灯》，从饮食健康、饮食相宜和饮食禁忌三个方面，为读者介绍现代
饮食健康知识。
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《餐桌红绿灯（全三册）》

内容概要

《餐桌红绿灯》系统地介绍了食物与食物相克、食物与药物相克、食物相宜与饮食健康的知识，分析
了各种菜品搭配的益弊，介绍了科学健康安全的饮食方法，符合人们对健康生活的追求，符合主妇们
对食物搭配科学的要求，不仅是一本生活实用的书，更是一本居家必备的饮食工具书。   注：两种封
面，随机发货。
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《餐桌红绿灯（全三册）》

作者简介

高建伟，1960年出生于中医世家，现为中医研究院副教授，多年来致力于传统医学的研究和教学，曾
出版过《家庭中医医疗保健百科》、《饮食本草养生》、《实用本草》等著作。
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《餐桌红绿灯（全三册）》

书籍目录

《食物相宜与饮食健康》目录：第一章 健康基础原理一、乐观的心态二、充足的休息三、适量的锻炼
四、均衡的营养五、认识营养素第二章 饮食基础知识缺一不可的七大营养素基本饮食原则第三章 食
物相宜实例第四章 饮食健康知识附录《食物与药物相克》目录：第一章 食物与食物相克肉类与相关
食物相克水产品与相关食物相克蔬菜与相关食物相克水果与相关食物相克调料与相关食物相克饮品与
相关食物相克第二章 常见病与相关食物相克肝病与相关食物相克腹泻与相关食物相克便秘与相关食物
相克胰腺病与相关食物相克糖尿病与相关食物相克心脑血管病与相关食物相克⋯⋯第三章 药物与相关
食物相克第四章 药物与相关药物相克第五章 食物中毒《饮食禁忌》目录：第一章 日常生活饮食禁忌
中年人忌长期精食中年人忌过食肥甘厚味中老年人忌贪吃高蛋白食物老年人忌常饮鸡汤老年人忌多吃
水果罐头老年人忌经常饮啤酒老年人饭后忌百步走老年人饭后忌马上睡觉老年人忌常用铝或铝合金餐
具进食老年妇女忌多饮咖啡早餐忌全吃干食早餐忌只吃鸡蛋午饭忌吃得太饱晚餐忌太油腻晚餐忌多饮
酒及饮食过饱夜间忌吃含糖食物睡前忌进食睡前忌服人参蜂王浆⋯⋯第二章 婴幼儿饮食禁忌第三章 
孕产妇饮食禁忌第四章 常见病症饮食禁忌第五章 体质虚弱者饮食禁忌第六章 食物的食用及加工贮存
禁忌
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《餐桌红绿灯（全三册）》

章节摘录

插图：3.蓖麻子中毒中毒原因：蓖麻子的有毒成分为蓖麻毒素及蓖麻碱。其中蓖麻毒素是一种损害细
胞原浆的毒素，可以破坏肝细胞、肾细胞，造成这些实质脏器的损害，并可凝集、溶解红细胞、麻痹
呼吸及血管运动中枢。中毒表现：最初出现恶心、呕吐、腹泻时毒素已经吸收人体内，很快出现尿少
、无尿（肾损害）、血红蛋白尿（溶血）及黄疽（肝损害），以致昏迷、惊厥、血压下降，导致死亡
。小儿食生蓖麻子4～6颗即可死亡。急救与治疗：目前对蓖麻子中毒尚无特效治疗方法。4.麻风果中
毒中毒原因：麻风果（俗称耙篱果）含有的毒蛋白毒性很强，对人体红细胞有溶血反应，对人体心脏
、肝脏、肾脏等有损害作用，不能食用。中毒表现：麻风果口感和花生米相似，吃后约半小时会感觉
到身体不适，伴有腹痛、头晕、恶心，随后每隔5分钟呕吐一次。急救与治疗：目前食用麻风果中毒
还没有对症特效药，由于毒蛋白对人体红细胞会有溶血反应，患者需要在医院里观察是否出现血尿等
症状，如出现相应症状还应对症治疗。5.河豚鱼的中毒中毒原因：有毒物质为河豚毒素，是一种神经
毒素，对热稳定，需220℃以上方可分解，盐腌或日晒不能破坏。鱼体中所含有的毒素量，因部位和季
节有所差异，卵巢和肝脏有剧毒，其次为肾脏、血液、眼睛、鳃和皮肤。鱼死后内脏毒素可深入肌肉
，而使本来无毒的肌肉也含毒。产卵期卵巢毒性最强。
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《餐桌红绿灯（全三册）》

编辑推荐

《餐桌红绿灯:食物相克与相宜(套装共3册)》：家庭健康饮食工具书，方便查录六大类食物搭配宜忌
，食物相宜合饮食健康全解析，推荐健康科学的烹饪习惯，食物相克与药物相克收录大全。
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