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前言

《黄帝内经》曾对饮食做了比较系统的论述，强调了饮食的节制性和五味的调和性，指出如果违背了
饮食原则会给身体造成伤害。
而越来越多的科学实践证明，危害人体身体健康的大部分疾病是因为饮食不当引起的。
可见，合理的饮食搭配不仅仅是维持生存的条件，也是关乎身体健康的重要因素。
过去人们认为，疾病是人类健康的头号杀手。
其实，不当的饮食和无规律的起居等这些不良生活习惯才食物搭配有讲究是健康的最大威胁，他们对
健康的危害要比疾病大得多。
暴饮暴食、高脂肪饮食、抽烟酗酒、作息不规律等，都会成为健康隐患，直接导致身体状况的下降。
可见合理的饮食搭配对我们的生活至关重要，那么怎样才是合理的饮食搭配呢？
归纳起来有以下四点：⋯⋯
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内容概要

　　《餐桌上的膳食宝塔3:食物搭配,营养倍增》编辑推荐：食物巧搭配，助你摆脱亚健康！
1+1&gt;2：食物配对，营养倍增。
揭开食物搭配的营养密码，最新《中国居民膳食指南》营养理念。
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第七章 不可不知的18种配禁忌
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章节摘录

真的是吃什么补什么吗？
民间流传着猪脑能够补益人的大脑的说法。
所以，一些家长在孩子考试前，总是会让孩子大量吃这种脑、那种脑。
其实这个观点不够正确。
诚然，猪脑富含脑磷脂，如果脑力劳动者食用猪脑，可能会使大脑皮层的兴奋作用和抑制作用得到增
强。
此外，猪脑中的蛋白质里面的合氨酸，还能够有效清除脑细胞在代谢过程中产生的有毒的氨，具有保
护大脑的作用。
所以，在一定程度上，猪脑具有补脑的功效。
不过，猪脑中的胆固醇含量非常高，大约是猪肉中胆固醇含量的30倍。
所以，心血管欠佳的人应该严格禁食猪脑。
健康的人，包括学生食用猪脑，也应适量。
在人和动物的体内，肝脏是头号解毒器官。
人体和动物体内的各种毒素，绝大多数都需要通过肝脏进行处理，要么被转化，要么被排泄出体外。
所以，我们从农贸市场和超市买回家的各种动物肝脏，如猪肝、鸡肝、鸭肝，都暗藏着多种毒素。
肝功能受损的肝病患者如果吃了这样的动物肝脏，反而会加重肝脏的负担，影响肝病的治疗和肝脏的
康复。
另外，肝脏也是重要的免疫器官和“化学加工厂”，能够产生多种激素、抗体和大量免疫细胞，而这
些物质往往对非同类的异体都是有害的，例如，鸡肝和猪肝中的这些物质都对人体有害。
所以，肝病患者一旦食用动物肝脏，会更加深受其害。
此外，动物的肝脏内一般都含有大量的铜。
肝病患者普遍肝功能低下，不能有效调节体内铜的含量，从而导致体内铜的含量失衡。
如果铜元素过多，就会聚集在肝脏和脑组织内，从而引起黄疸、贫血、肝硬化、腹水，以及发生肝昏
迷等重症。
所以，对肝病患者来说，吃肝并不能够补肝。
在肝病患者的日常饮食中，应该少吃肝，甚至不吃肝。
民间还有一个观点是吃血补血。
这个观点倒是正确的，是值得参考的。
因为血细胞中的主要成分就是红细胞，而铁元素是影响红细胞生成的主要原因之一。
饮食能够为人体提供的铁元素主要有两种，其中一种就是来自于动物性食物中的铁元素，这是有机铁
，容易被人体吸收，并且不受食物中的其他物质的干扰，例如动物的全血、动物肝脏、肉类等。
因此，吃血补血的效果是不错的。
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编辑推荐

　　食物巧搭配，助你摆脱亚健康！
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