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前言

俗话说“民以食为天”，从远古时代起，人们就非常重视合理饮食，并在漫长岁月里总结出许多的宝
贵经验。
饮食是人类吸收营养最直接的来源，本书结合现代生活的饮食特点，告诉您什么食物有益健康，什么
食物放在一起是会使营养价值增倍⋯⋯在日常饮食中，如果能将各种食物科学的搭配，不仅能提高营
养物质的利用率，还能起到强身健体的作用。
而相反的一面就是有些食物是不能在一起食用的，或者相互抵消作用降低营养成分，或者产生毒副作
用。
本书中在相关主料处采用相克提醒的方式提示读者注意。
相宜的吃有益健康，避免相克的吃则更加重要。
由于编写人员能力有限，其中不免有遗漏及不周之处，欢迎读者指出，以利于本书的完善。
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内容概要

　　俗话说“民以食为天”，从远古时代起，人们就非常重视合理饮食，并在漫长岁月里总结出许多
的宝贵经验。
饮食是人类吸收营养最直接的来源，《健康生活图书系列：食物相宜家常菜》结合现代生活的饮食特
点，告诉您什么食物有益健康，什么食物放在一起是会使营养价值增倍⋯⋯　　在日常饮食中，如果
能将各种食物科学的搭配，不仅能提高营养物质的利用率，还能起到强身健体的作用。
而相反的一面就是有些食物是不能在一起食用的，或者相互抵消作用降低营养成分，或者产生毒副作
用。
《健康生活图书系列：食物相宜家常菜》中在相关主料处采用相克提醒的方式提示读者注意。
相宜的吃有益健康，避免相克的吃则更加重要。
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编辑推荐

《食物相宜家常菜》让您了解通过食物间的合理搭配达到营养增值。
也能弥补不足，扬长避短·主料功效、相宜功效，让您了解如何搭配更营养。
·相克提示充分保障您的饮食安全·凉热、主料、拼音，3大检索功能快速易查。
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