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内容概要

　　食物，是人们赖以生存、营养身体的基本物质，为了满足人体对营养的需求，就需要通过食物搭
配提供全面的营养。
用之得当、搭配合理则有利于养生，促进健康，强身防病。
那么，怎样才能做到食物多样化而又不会走进食物相克的误区呢？

　　本书就给出了一些食材搭配实例，包括食材与食材、食材与药物，以及各种家庭常见病的饮食搭
配，告诉您怎样搭配会使营养翻番，而怎样搭配又会危害人体健康，为您的饮食提供借鉴。
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　　李健
　　中、日、澳、新、美、加、韩等6国共19位生态健康领域、医学领域、生物领域专家参与内容贡献
制作。
主编李健医师出生于传统中医世家，从小受到的感染和熏陶，具备颇为丰富的中医药知识。
南京医学院中西医结合专业毕业后，致力于中医保健和食疗养生的研究已有多年。
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章节摘录

版权页:第一章 没有坏食物，只有错搭配—别让体质越来越糟日历背后的相生相克图在讲究饮食文化
和饮食营养的今天，大多数人都接受了食物是彼此相克的观念。
因此，大家吃饭的时候多少有些顾忌，经常都会问“这两种食物能够一起吃吗?”另一方面，营养师们
又总是建议人们尽星吃得全面，争取各种食物都吃，保证营养均衡。
可是，每餐饮食如果要尽量吃得全面，又难保不会碰到两种，甚至多种相克的食物。
这些所谓相克的食物真的不能同时吃吗?究竟有没有科学依据呢?我们究竞该怎么力呢?食物相克是否有
科学依据?“食物相克“真的有科学根据吗?我们究竟应该相信还是不相信呢?据说牛奶与鸡蛋是相克的
，不能混拍吃，那么，如果早餐只有牛奶和鸡蛋，我们是吃还是不吃，或者只吃其中一种呢?事实上，
在现代营养学中，并不存在“食物相克“这个词，食物相克的说法主要来自中医理论。
中医是建立在阴阳五行，世间万物相生相克的理论基础之上的。
但是，食物相克并不一定是说，两种不宜混同着吃的食物如果一起吃了，会对身体伤害很大，也可能
是指两种食物对身体的功效、作用会互相抵消。
例如，吃了人参，就不宜同时吃萝卜、喝茶，否则的话，即使吃了大，人参也起不到进补的作用，还
有可能损伤身体。
此外，每个人的体质不同，对同一种食物的反应也不一样，阴虚体质的人就不宜多吃梨和西瓜，因为
梨和西瓜都是寒凉的食物，吃多了容易腹泻。
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