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内容概要

食物，是与我们的生命息息相关的重要物质之一。
它在不同的时代所赋予人们的意识里的作用也是不同的。
在困难时期，它只是一种填充肚皮的物质；在温饱时期，它是一种有选择性的食物；在当今富足时期
，它则成了营养源也是致病源。
在人们物质生活日渐提高和人们的餐桌日渐丰富的今天，说食物是营养源是没有人反对的，但说它是
致病源，可能就会有人不理解了。
    本书通过对一些食物的特性和营养结构的分析，让大家很直观地认识到，在我们餐桌上，不但存在
着很多不为我们所了解的搭配禁忌。
本书能及早让大家的食物搭配观念从传统的被动中走出来，用合理营养观念铸造自己的健康资本。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<营养饮食禁忌>>

书籍目录

第一章 食自我批评搭配禁忌  A. 肉蛋禽类的搭配禁忌    一、猪肉    二、猪肝    三、羊肉    四、牛肉    五
、牛肝    六、鸡肉    七、狗肉    八、鸭肉    九、鸡蛋    十、野鸡  B. 水产品类的搭配禁忌    一、鲫鱼    二
、鲤鱼    三、虾    四、鳝鱼  C. 日常蔬菜类搭配禁忌　　一、韭菜　　二、芹菜　　三、芥菜　　四、
葱　　　五、蒜　　六、黄瓜　　七、莴苣　　八、竹笋　　九、茄子　　十、辣椒　　十一、菠菜
　　十二、花生仁　　十三、胡萝卜　　十四、萝卜　　十五、南瓜　　十六、金瓜　D. 果品类的搭
配禁忌　　一、柿子　　二、柑橘　　三、李子　　四、山楂　　五、核桃　　六、菱角　　七、银
杏　　八、梅子　⋯⋯第二章 了解食物的属性及营养成分第三章 合理膳食结构

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<营养饮食禁忌>>

章节摘录

书摘同时，啤酒过量，还会影响肝脏的排毒功能，从而导致肝细胞受损，甚至会造成肝硬化。
在饮用量上，健康成年人每日饮量不宜超过1500克。
市面上出售的散装啤酒，很容易被飘浮于空气中的细菌污染，在夏季如果没有好的冷藏保鲜设备，细
菌就会很快生长繁殖并产生毒素，使啤酒变质。
    有人剧烈运动后，喜炊饮用一杯清凉美味的啤酒，其实这是有害健康的。
科学家研究证明：剧烈运动后饮洒，会造成血液中尿酸急剧增加，导致痛风病。
尿酸是人体内高分子有机结合物被酶分解的产物。
当血液中尿酸值异常高时，就会聚集于关节处，使关节受到很大的刺激，引起炎症，造成痛风病。
还有就是人们在酒宴桌E，常为一些酒量小的人将一些汽水兑在啤酒中当饮料，认为这样喝下去既醇
甜可口、消热解暑，稀释了酒精，又不易醉酒。
事实上，这种做法是不对的。
汽水内含有一定量的二氧化碳，人们在口渴时喝上一瓶汽水，可促进胃肠粘膜对液体的吸收，起到生
津止渴的作用。
但是，啤酒里兑上汽水就不一样了，因为啤酒内原本就含有少量的二氧化碳，与汽水相掺后，过量的
二氧化碳会更加促进胃肠粘膜对酒精的吸收。
所以，喝啤酒不宜在其中对入汽水。
另外，啤酒白酒不宜同饮。
亲朋相聚时，不免要喝酒助兴。
在餐桌上，很多人往往喝完烈性白酒后，同时又喝啤酒。
其实这种喝法是不科学的。
囚为啤酒虽然是低酒精饮料，但其中含有二氧化碳和大量水分，与白酒混喝后，会加速酒精在全身的
渗透作用，对肝脏、胃肠等器官发生强烈的刺激和严重的危害，影响消化酶的产生，使胃酸分泌减少
，导致胃痉挛、急性胃肠炎、十二指肠炎和引起出血等症，对心脑血管危害更大。
因此，啤洒与白酒不宜同时饮用。
    P28-29
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编辑推荐

食不在于精，而在于合理；营养不在于多，而在于搭配精确。
当前，人们正处在一个食物搭配观念更新的时刻，很多人对营养的汲取靠感觉和自我意识盲目的进行
，始终没有一个科学合理的搭配方法去满足身体需要，这种做法的后果就是造成营养过盛或失衡，很
多疾病也就是这样造成的，像高血压、糖尿病、心脏病等危害人类生命的几大杀手都与不合理的饮食
搭配有直接的原因。
    本书通过对一些食物的特性和营养结构的分析，让大家很直观地认识到，在我们餐桌上，不但存在
着很多不为我们所了解的搭配禁忌。
为了健康，从现在做起，合理搭配，科学饮食！
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