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内容概要

　　在健康问题越来越受重视的当今社会，人们对食物搭配的宜和忌也空前关注起来，这是因为饮食
宜忌的确关系到人们的健康与长寿。
　　饮食是我们每天必不可少的，饮食是否科学对我们的健康起着非常重要的影响。
很多人吃饭时只注重口味，而忽略饮食是否科学，食用一些不应该搭配在一起的食物，或是当他们身
患某种疾病的时候，仍食用对身体有害无益的食物，这很容易导致他们嘴上短时间的享受，身心却长
时间的受罪，实在是得不偿失。
　　《你应该知道的6000个饮食宜忌（全本珍藏）》旨在教会您：如何让食物的营养被充分吸收，如
何避免食物相克带来的问题，如何根据体质和实际需要选择、搭配适宜的食物。
《你应该知道的6000个饮食宜忌（全本珍藏）》内容科学、实用、全面，完全从读者角度出发，给您
贴心的提示。
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力劳动者体力劳动者影视工作者电脑工作者高温工作者低温工作者教师司机老板警察清洁工人运动员
夜班族营销、业务一族高噪音工作人员水泥、石灰等生产工人特殊工种物质元素的摄入宦忌钙钾铁磷
镁
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章节摘录

菜花菜花含有丰富的类黄酮和维生素C，同时还含有蛋白质、碳水化合物、脂肪、胡萝卜素、钙、磷
、铁、钾、锌、锰等营养元素。
菜花可防治感冒和坏血病的发生，减少心脏病与中风的危险，加强血管壁强度，而且长期食用可以减
少乳腺癌、直肠癌及胃癌等癌症的发病率，能增强肝脏的解毒功能。
菜花和鸡肉 相宜菜花不但营养丰富，同时还可防治感冒、坏血病的发生和增强肝脏的解毒功能；鸡庆
含有丰富的动物蛋白和其他营养元素。
二名同食可增强肝脏的解毒功能，提高免疫力，和防治感冒和坏血病。
菜花和西红柿 相宜菜花含有丰富的维生素、钙、磷、铁、钾、锌、锰等营养元素。
有防治感冒和坏血病的发生，减少发生心脏病与中风的危险，加强血管壁强度的功效，而且长期食用
可以成少乳腺癌、直肠癌及胃癌等癌症的发病率，毙增强肝脏的解毒功能；西红柿有健胃消食和降低
血压之功效。
二者同食有益身体健康。
菜花和蘑菇 相宜菜花营养丰富且药用价值高；蘑菇含有多种有益人体的营养元素且有滋补的作用。
二者同食可滋补元气、润肺、化痰，改善食欲不振、身体易疲倦。
菜花和猪肝 相克菜花中的纤维素含有醛糖醋残基。
这种物质会在菜花和猪肝同食时，与猪肝中的铜、铁、锌等矿物质元素结合形成螯合物，降低人体对
铜、铁、锌等矿物质元素的吸收。
菜花和牛奶 相克牛奶含钙丰富，二者同食时，菜花中化学成分会影响人体对钙的吸收。
菜花和南瓜 相克南瓜中含有丰富的维生素C分解酶；菜花含有大量维生素C。
二者同食会破坏菜花中所含的维生素C，影响人体对维生素C的吸收。
菜花和黄瓜 相克黄瓜中含有丰富的维生素C分解酶；菜花含有大量维生素C。
二者同食会破坏菜花中所含的维生素C，影响人体对维生素C的吸收。
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编辑推荐

《你应该知道的6000个饮食宜忌》从科学的角度，讲述日常生活中的饮食宜忌，包括常用饮食、日常
生活饮食、疾病饮食。
常用饮食介绍常见的主食、蔬菜、肉蛋奶等与其他食物的搭配宜忌；日常生活饮食介绍了日常饮食保
健、特殊人群等的饮食宜忌；疾病饮食介绍各类疾病与常见食物的相宜相克。
此外，书中还附有不同职业工作者的饮食宜忌以及各种物质元素的摄入宜忌。
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