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内容概要

　　吃得对比吃得好更加重要。
随着营养知识的普及，大众已经越来越注意食物的营养和搭配，以及如何根据自身的体质，选择最适
合自己的饮食结构。
　　针对读者需求，《食物相宜相克速查手册（汉竹）》分三个部分，详细讲明该如何吃对食物：第
一部分是常见食物的相宜相克；第二部分是常见疾病与食物的相宜相克；第三部分是常见药物与食物
的相宜相克。
　　在编著《食物相宜相克速查手册（汉竹）》的过程中，我们参考了大量书籍，并咨询多位专家的
意见，力求做到内容全面、分类清晰、便于查阅，衷心地希望能够帮助读者更加正确、合理地饮食。
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章节摘录

版权页：   插图：    相宜 菠菜+杨桃：杨桃含维生素C，菠菜含有类胡萝卜素，一起食用可防止细胞氧
化，有助于养颜美容、防老、抗癌。
 食盐+杨桃：杨桃中的钾元素与食盐中的钠一起作用，有助于维持人体的酸碱平衡。
 相克 黄豆+杨桃：杨桃所含的草酸与黄豆含有的蛋白质相遇，会形成一种凝固物质，导致消化不良。
 牛奶+杨桃：杨桃中的草酸在消化过程中与牛奶中的钙结合，形成人体无法吸收的草酸钙，影响钙的
吸收。
 山竹 【性味归经】性寒、味甘，归心、胃经。
 【适宜人群】适宜体弱、病后的患者食用。
 【不宜人群】肥胖者、糖尿病患者忌食，肾病及心脏病人少吃。
 【养生功效】调养补虚，降火，增强免疫力。
 【主要营养成分】富含碳水化合物和膳食纤维，还含有硫胺素、核黄素、叶酸、维生素A、维生素B6
、维生素C、维生素E、钙、磷、锰等。
 相宜 榴莲+山竹：山竹性偏寒，具有降燥清热的作1用，搭配能壮阳助火的榴莲，可均衡寒热，保护
身体不受损害。
 沙拉酱+山竹：山竹、西红柿、生菜加沙拉酱，可以做威不错的山竹沙拉，有净化血液、降低胆固醇
的功效。
 相克 西瓜+山竹：山竹性寒，若与西瓜、啤酒、苦瓜等寒凉食物搭配食用，可导致脾胃不适、腹泻等
症状。
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编辑推荐
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名人推荐

本书虽小，却面面俱到地提取了营养学中关于饮食宜忌的精华部分，随时查阅，比打开电脑快。
 ——协和医院营养科主任医师 李宁
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