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内容概要

　　正所谓“搭配得宜能益体，搭配失宜则成疾”，不是所有的食物都可以同时食用，因为每一种食
物都有其独特的成分、性味和功效，不同的食物搭配在一起会产生或好或坏两种截然不同的效果。
所以我们必须在日常饮食中了解常见食物之间的相克相宜关系，才能在安排膳食时趋利避害、合理配
餐，避免食物相克，让食物营养得到充分发挥，我们才能吃得健康、吃得放心。

　　《不可不知的食物相宜相克常识》对100多种食物的相克相宜关系进行了解析，分析食物的性味、
保健功效，指出特别适宜的人群和不宜食用的人群，给出食用指导、搭配宜忌，并针对相宜搭配推出
了“食疗偏方”这一板块，让人们能对症饮食，在饮食中得到保健、医疗的效果。
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作者简介

　　于菁，曾任保健时报社副社长、副总编辑、编审。
现任中国保健协会科普教育分会常务副会长兼秘书长，中国老年保健协会副秘书长，新时代健康产业
集团专家顾问委员会委员，中国健康事业对外交流协会常务副会长兼秘书长。
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章节摘录

版权页：   插图：    牛肉为滋补强壮之佳品，它所含的蛋白质、脂肪以及维生素A、B族、维生素D、
钙、磷、铁等物质十分丰富。
其中，牛肉蛋白质所含的必需氨基酸甚多，故其营养价值很高，享有“肉中骄子”的美称。
 凡是身体衰弱，或久病体虚、营养不良、筋骨酸软、中气下陷、气短、贫血、面色萎黄、头昏目眩的
人，均宜食用；手术后的人，宜多饮牛肉炖汁，或用牛肉加红枣炖服，能补中益气、助肌肉生长、促
进伤口愈合；体力劳动者、运动员等在繁重体力劳动或激烈运动前后，宜吃牛肉，对补充身体过多的
消耗和帮助肌肉的生长很有帮助；在食欲不振、身体素虚，又不能进服其他补养药时，也宜先吃牛肉
汁；年轻产妇及失血引起的贫血患者，宜食牛肉。
 忌食原则 感染性疾病发热期间忌食牛肉；牛肉因含中等量的胆固醇，故高血脂患者忌食。
 参考文献 《医林纂要》：“牛肉味甘，专补脾土，脾胃者，后天气血之本，补此则无不补矣。
” 《食经》： “黄牛水牛肉合猪肉及黍米酒食，并生寸白虫，合薤食，令人热病，合生姜食损齿。
” 狗肉不仅蛋白质含量高，而且蛋白质质量极佳，尤以球蛋白比例大，对增强机体抗病力和细胞活力
及器官功能有明显作用。
俗语说： “狗肉滚三滚，神仙站不稳。
”狗肉可增强人的体魄，提高消化能力，是膳食中的珍品。
 适宜年老体弱、腰疼足冷、四肢不温者食用；适宜脾胃气虚、腿软无力、畏寒怕冷、阳气不足，以及
阳痿、遗尿之人服食；适宜败疮（慢性溃疡）久不收敛之人或痔漏久不愈者食用。
 忌食原则 凡热病后忌食狗肉；阴虚火旺之人忌食；狗肉性温，多食生热助火，多痰发渴；疯狗肉禁
食。
 参考文献 《本草纲目》：“热病后食之，杀人。
若素常气壮多火之人，则宜忌之。
” 《本草经疏》：“发热动火，生痰发渴，凡病人阴虚内热，多痰多火者慎勿食之，天行病后尤为大
忌。
治痢亦非所宜。
”
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编辑推荐

《不可不知的食物相宜相克常识》为中国最具影响力的营养专家为您精心打造。
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