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前言

早在4500多年以前，勤劳智慧的炎黄子孙就利用食物进行了祛病除疾的尝试。
春秋战国成书的《黄帝内经素问》中就提出了“药以祛之，食以随之”的观点，并以“五谷为养，五
果为助，五畜为益，五蔬为充”的观点，进一步阐明了饮食与健康的关系。
经过世世代代的筛选，流传至今的谷肉果菜，水陆珍味，不仅营养价值高，而且兼有防治疾病的功能
。
从现代医学的观点来看，饮食确有补充人体营养物质，增强体质，提高防病、治病能力的作用。
随着社会的进步和人民物质生活水平的提高，人们的自身保健意识愈来愈强，一日三餐不仅要吃得饱
，而且要吃得好，讲究科学饮食，注重膳食平衡。
随着饮食科学的发展和营养卫生知识的普及，在注意美味膳食的同时，更加注重食物合理搭配与相畏
相克。
当患病以后，极需了解中西药之间、食物之间的相宜相克，以及疾病与药物及食物相克等有关知识。
这个问题已引起社会各界的关注，有关部门正在进行深入的研究。
  食物（药物）相克是指食物与食物之间（包括药物与食物营养、组成成分之间）存在着相互拮抗、
相互制约的关系，如果搭配不当，会引起不良反应。
这种不良反应大多呈慢性过程，往往在人体的消化吸收和代谢过程中，降低药物或营养物质的有效生
物利用率，从而导致营养缺乏，代谢失常，产生疾病。
食物或药物相克的研究是属于正常人营养卫生学及药理学范畴，研究的目的在于深入探讨食物或药物
之间的各种制约关系，以便于人们在安排膳食时趋利避害。
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内容概要

本书介绍了233种常见食物。
每种食物按正名、别名、营养成分、医用效能、食用搭配、食用禁忌、食物相克、食药相克、食病相
克进行了详细阐述。
该书内容丰富，言简意赅，通俗易懂，科学实用，适合医务人员及社会各界人士阅读，是家庭必备的
科普读物。
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章节摘录

（4）菠菜与粳米：菠菜与粳米搭配食用，能养血润燥。
适合痔疮、高血压、便秘患者及年老体弱者食用。
（5）菠菜与猪肝：猪肝中含有丰富的蛋白质、B族维生素、维生素A及铁、锌等，具有补肝、养血、
明目的作用。
菠菜配猪肝，营养极其丰富。
适合贫血、肺痨、夜盲症及出血等患者食用。
（6）菠菜与胡萝卜：二者同食，可减少胆固醇在血管壁上的沉积，降低动脉粥样硬化的发生率，对
心脑血管疾病的防治有一定的作用。
（7）菠菜与碱性食物：菠菜中含有较多的草酸，在酸性条件下易与钙离子结合成草酸钙，既损失营
养，又易形成泌尿系结石。
所以，食用菠菜时应尽可能地同时多吃些碱性食物，如海带、水果和其他蔬菜，防止结石形成。
3.食用禁忌  （1）忌直接食用：因菠菜中含有较多的草酸，易在人体内与钙离子结合成草酸钙，形成
泌尿系结石，故炒菠菜前应用开水烫之，以去除草酸与涩味，否则影响口感，降低营养价值。
（2）忌弃根食用：菠菜根具有通血脉、开胸膈、下气调中、止渴润燥的作用，为治疗糖尿病的佳品
，故不宜弃根食用。
（3）小儿忌多食：因菠菜中草酸遇钙会结合成草酸钙，小儿多食会造成钙质缺乏，影响正常的生长
发育。
4.食物相克  （1）菠菜与豆腐：豆腐含有丰富的钙、镁离子，与菠菜中的草酸结合成草酸钙（镁），
易沉淀，既损失了钙、镁，又易形成泌尿系结石。
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