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内容概要

　　《不可不知的食物搭配常识》将详细告诉你常见食物中的相宜相克，常见药物与食物的相宜相忌
。
无论是普通人群，还是常见患者群，《不可不知的食物搭配常识》都对其不同的饮食习惯给予了温情
提示。
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书籍目录

第一章 宜常吃的食物
 一、富含矿物质的食物
 二、富含维生素的食物
 三、益智健脑的食物
 四、堪称排毒解毒能手的食物
 五、有效提高人体免疫力的食物
 六、美容瘦身的食物
 七、性保健的食物
 八、滋补养生的食物
第二章 忌吃的食物
 一、不宜生吃的食物
 二、不宜多吃的食物
 三、不宜空腹吃的食物
 四、食后易中毒的食物
 五、不宜食用的其他食物
第三章 宜搭配食用的食物
 一、与谷物类相宜的食物
 二、与蔬菜类相宜食物
 三、与肉制品相宜食物
 四、与海产品相宜食物
 五、与水果类相宜的食物
 六、与调料相宜的食物
 七、与饮品相宜食物
第四章 忌搭配食用的食物
 一、与谷物类相克的食物
 二、与蔬菜相克的食物
 三、与肉制品相克的食物
 四、与水产品相克的食物
 五、与水果相克的食物
 六、与调料相克的食物
 七、与饮品相克的食物
第五章 饮食习惯宜忌
 一、良好的饮食习惯
 二、不良的饮食习惯
第六章 各类人群饮食宜忌
 一、婴幼儿饮食宜忌
 二、儿童饮食宜忌
 三、青少年饮食宜忌
 四、孕妇饮食宜忌
 五、产妇饮食宜忌
 六、中老年人饮食宜忌
 七、更年期人群饮食宜忌
 八、特殊人群饮食宜忌
 素食族
 外食族

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<不可不知的食物搭配常识>>

 校园族
 上斑族
 脑力族
 电脑族
 夜猫族
 运动族
 开车族
 减肥族
第七章 常见病人群饮食宜忌
 感冒
 腹泻
 便秘
 哮喘
 慢性支气管炎
 肺炎
 肺结核
 贫血
 癌症
 高血压
 冠心痛
 动脉硬化
 静脉曲张
 心力衰竭
 糖尿病
 肥胖症
 胃病
 肝炎
 脂肪肝
 肝硬化
 肾病
 肾功能不全
 痛风
 偏头痛
 神经衰弱
 眩晕
 失眠
 老年痴呆症
 骨折
 骨质疏松症
 颈椎病
 类风湿性关节炎
 胆结石、胆囊炎
 尿路结石
 痔疮
 痤疮
 水痘
 白癜风
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 牛皮癣
 红斑狼疮
 湿疹
 鼻出血
 老年性耳聋
 耳鸣
 近视眼
 青光眼
 白内障
 夜盲症
 口臭
 口腔溃疡
 龋齿
 牙周炎
 咽喉肿痛
 咽喉炎
 前列腺炎
 阳痿
 不育症
 痛经
 闭经
 月经不调
 带下病
 乳腺增生
 百日咳
 小儿遗尿
 小儿麻疹
第八章 药物与食物搭配宜忌
 一、与药物相宜的食物
 二、与药物相克的食物
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章节摘录

版权页：   牛奶——补钙的理想饮品 牛奶中所含的各种营养元素，与人体所需营养模式最为相似，且
易于消化和吸收，是人们理想的健康食品。
牛奶中所含的钙质，是人体钙的最好来源；因为牛奶中的钙与磷比例适中，有促进儿童和青少年骨骼
、牙齿发育的作用。
临睡前饮杯牛奶，既有利于睡眠，还可使人体充分吸收牛奶中的营养成分。
 黄豆——补钙又抗癌 黄豆的蛋白质含量丰富，黄豆蛋白质是唯一能替代动物蛋白质的植物性蛋白质
，它有助于降低血浆胆固醇水平，促进骨质健康，促进肾功能。
黄豆中含有较多的钙，可有效补充人体对钙的需要。
此外，黄豆中所含的异黄酮对于预防乳腺癌、子宫内膜癌、卵巢癌及前列腺癌的发生有良好的作用。
 奶酪——补钙首选 奶制品是食物补钙的首选佳品，其中奶酪更是占有补钙的明显优势。
奶酪含钙量高，40克奶酪的含钙量就相当于250毫升牛奶的含钙量，且易于被人体吸收。
奶酪还能增加牙齿表面的含钙量，起到抑制龋齿发生的作用。
 黑木耳——补铁能手 黑木耳含有丰富的铁，具有止血活血、防止血液黏稠、润肺健身、通便等功效
。
黑木耳是一种极佳的天然补血食物。
常吃黑木耳，可防治缺铁性贫血，还可养血养颜，令人肌肤红润，散发活力。
 樱桃——补铁佳品 樱桃含铁量颇高，常食樱桃可补充体内对铁元素的需求，既可防治缺铁性贫血及
癌症，又可增强体质，加强记忆力。
 猪血——补铁好选择 猪血的含铁量非常高，是猪排骨的6.2倍，是猪肉的9.6倍，是鸡蛋的4.4倍。
并且猪血中的铁是以血红素铁的形式存在的，容易被人体吸收利用，吸收率可达30％。
因此，有贫血倾向的人群，如处于生长发育阶段的儿童、孕妇、哺乳期的妇女多吃些配有猪血的菜肴
，可以预防缺铁性贫血。
 芹菜——铁钙同补 芹菜的蛋白质含量比一般的瓜、果、菜高数倍，钙和铁的含量要比番茄高20倍左右
，具有利口齿、利咽喉、明目、养精益气、补血健脾、止咳利尿、降压镇静等作用。
此外，芹菜对防治糖尿病、贫血、小儿佝偻症、血管硬化和月经不调、白带过多等妇科病也有一定的
辅助治疗作用。
 燕麦——天然补铁、钙 燕麦中所含的钙、磷、铁等矿物质，具有预防骨质疏松、促进伤口愈合、防
治贫血的功效，尤其适合老年人、产妇和幼儿食用。
此外，燕麦中还含有一种类似激素的物质，带有兴奋和麻醉剂的作用，也被称为一种天然的“兴奋食
品”。
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编辑推荐

　　大米与芝麻同食益肾养身：大米是日常餐桌上的主食，可以补脾虚、壮筋骨、和五脏。
芝麻功用广泛，有益肝肾、养血、润肠、养发的作用。
将大米和芝麻煮成粥食用，营养丰富，可以益肾养身。
　　木耳与鲫鱼同食减肥养颜：鲫鱼的营养价值非常高，其肉中含有丰富的水溶性蛋白质、蛋白酶和
人体必需的各种氨基酸，与富含铁质的木耳配食，有明显的温中补虚、润肤养颜和抗衰老的功效，尤
其适合减肥、年老体弱者食用。
　　胡萝卜不宜与醋同食：由于胡萝卜当中含有多种胡萝卜素，经过代谢可转化成维生素A，有补肝
明目的作用，能维护皮肤正常生理功能和健康，增强人体抗病能力，防止上皮细胞角化，免患夜盲症
和呼吸道疾病。
而醋可破坏胡萝卜索，使其失去原有的营养价值。
　　花生与毛蟹同食易腹泻：花生所含油脂丰富，性滑利.而毛蟹性寒。
二者搭配食用易导致腹泻，且容易发生复杂的化学反应，所生成的某些物质不利于人体健康。
　　辣椒黄瓜同食不宜：辣椒中含有大量的维生素C，而黄瓜中含有可分解维生素C的分解酶。
二者同食，则辣椒中的维生索C会被破坏，因此辣椒不宜与黄瓜同食。
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