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内容概要

　　本书以五谷杂粮、蔬菜水果、肉禽蛋类、水产调料等各种各样的食材为基点，介绍了食材的相宜
搭配、人群宜忌、烹调宜忌、选购宜忌、储存宜忌等多个方面，给读者提供饮食上的宜忌小知识，为
您的健康添活力。
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作者简介

作者简介：崔晓丽，副主任主治中医师。
毕业于黑龙江中医药大学，学士学位,是王连清教授的入室弟子。
出身中医世家，其父崔永志系黑龙江省名中医,已载入《中国中医名人录》，作为访问学者，崔永志先
生曾多次赴美国、德国、法国、马来西亚、泰国、香港、新加坡等国家和地区讲学，在国际中医界享
有盛誉。
崔晓丽医师秉承先父遗志，博采众长，曾先后在上海、天津、中国中医研究院北京广安门医院等针灸
科交流学习.近20年的临床实践中，深得恩师（“红墙医生”） 王连清教授传承及其父的影响。
 特别在针灸(埋线)减肥、针药美容、亚健康中医调理等方面,得到王连清教授的真传,擅长中医辨证,为
近万余患者成功美容瘦身.现任“北京京城岐黄国医馆”副主任主治中医师，并对颈、胸、腰椎病疑难
病症，采用独特的“整脊针刺法”，顽固性痤疮、色斑、头痛,头晕,失眠,肩周炎、滑膜炎、面瘫、月
经不调等慢性病其疗效显著。
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章节摘录

版权页：插图：润肺止咳白菜具有补中、消食、利尿、通便、清肺热、止痰咳等功效；豆腐则提供了
植物蛋白质、钙和磷等营养成分。
二者同食有利于改善大小便不利、咽喉肿痛、支气管炎等症，对人体有极大的补益作用。
疏通血管、增进食欲现代医学研究认为，韭黄中含有丰富的膳食纤维，不仅能起到润肠通便的作用，
还有促进食欲、降低血脂的作用。
搭配豆腐同食，对心血管疾病有良好的调理作用。
补钙壮骨鱼肉中含有丰富的优质蛋白质和多种人体所必需的氨基酸；豆腐中含有大量的植物性蛋白质
。
二者同时食用可促进机体对钙的吸收，从而预防和改善佝偻病和骨质疏松症。
益智强身豆腐与金针菇都是营养成分非常丰富、全面的食材，一同食用可益智强体、提高人体免疫力
，是一种科学的饮食搭配，在日常生活中不妨经常将豆腐和金针菇搭配食用。
清热祛火、消渴除烦吃羊肉最好搭配豆腐，因为羊肉性热，多吃容易上火，而豆腐性凉，有滋阴降火
、生津润燥的功效，二者同食不仅有羊肉的补益作用，还能补充多种微量元素，还能起到清热泻火、
除烦止渴的作用。
降压、降脂、抗癌豆腐与香菇相宜。
因为二者中都含有丰富的营养素，能为人体提供全面的营养，而且都是味道鲜香之品，若二者一同食
用对身体有益，能益气化痰、滋阴润燥。
尤其适合癌症、高血压、高血脂患者食用。
阻碍蛋白质的吸收豆腐与鸡蛋不宜一同食用。
因为若二者同时食用，会影响人体对蛋白质的有效吸收率，对健康产生不利影响。
产生变性沉淀物豆腐与红糖不宜一同食用。
因为若二者一同食用，会产生“变性沉淀物”，不利于人体吸收，也会损害人体健康。
降低营养价值牛奶不宜与豆腐一同食用。
因为若二者一同食用，营养价值会明显降低，对营养素的吸收也会产生一定影响。
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编辑推荐

《好生活百事通:食物相宜相忌饮食指南》：一部懂得吃什么、怎样吃的智慧食曲，一本居家必备的生
活工具书，教您如何吃出健康与活力。
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