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内容概要

食物有不同的属性和不同的营养成分，食物搭配得当，就会相得益彰，相互促进，使营养价值倍增。
如果将两种功效相悖的食物搭配在一起食用，轻者降低食物的营养价值，重者会出现中毒等损害身体
的危害。
食物相克与相宜的知识，是每个烹饪者必知的常识。

孙晶丹所著的《食物相宜相克速查全书》分为五部分：第一部分精选了
200多种常见食物，分析其营养功效，介绍选购、保存等实用小常识，并分别解析了每种食物的搭配宜
忌；第二部分介绍了几十种常见药材的搭配宜忌；第三部分列举了常见病症的宜食食物及慎食食物；
第四部分则阐述了不同人群的饮食宜忌：第五部分介绍了四季饮食搭配宜忌。
饮食关乎健康，只有合理地饮食、恰当地配伍才有利于人体正常发育和保持健康。
《食物相宜相克速查全书》科学、实用、全面。
是居家必备的健康饮食宝典。
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作者简介

孙晶丹 北京大学深圳医院营养医lJ币，国际药膳师 美国功能医学实验室健康管理师
台湾工业技术研究院功能医学健康管理师讲师 深圳市健康教育讲师团资深专家 深圳市保健科技学会
常务理事兼副秘书长
深圳市健康教育与健康促进协会营养专业委员会副主任委员 深圳市保健协会健康管理专业委员会副主
任委员兼秘书长
已出版《中老年人营养指导》、《营养师没说的1001蔬果汁》、《食物养生典丛》、《中华食物养生
百科全书》、《最利于孩子成长的1。
00道营养餐》、《如何让孩子吃得安全又营养》、《孕产期营养全书》等20余部著作，在全国核心刊
物上发表论文10余篇，主持及参与4项国家级、省市级科研课题。

从事临床营养、学生营养工作1
0余年，作为营养专家，主持深圳市公共营养健康教育300余场，培训学生100O多人，为多家知名企业
，大、中、小学及幼儿园担任营养指导。
曾多次接受深圳电视台、深圳l广播电台、深圳特区报、南方都市报等多家媒体的咨询和采访。
在临床营养、公共营养、营养健康教育、营养配餐、食堂管理上有着丰富的实践经验，擅长胃肠道调
理，癌症营养治疗，糖尿病营养治疗，减肥营养治疗，营养缺乏症治疗，孕产妇、婴幼儿、老年人等
特殊人群的营养指导，围手术期营养治疗，高血压、冠心病的营养治疗，危重症病人的肠内营养支持
。
在营养、运动、心理、食疗等综合自然疗法中有独到的见解和丰富的经验。
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书籍目录

第1章 常见食物搭配宜忌
第2章 常见中药材的搭配宜忌
第3章 常见病症饮食宜忌
第4章 不同人群饮食宜忌
第5章 四季饮食搭配宜忌
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章节摘录

版权页：   插图：    香椿 别名：椿芽、香椿头。
 每日适用量：50克。
 选购：香以叶厚芽嫩、绿叶红边、香味浓郁的为佳。
 保存：放入冰箱或阴凉通风处，可保存2天。
 营养功效 香椿含有丰富的维生素和蛋白质、糖类、钾、钙、磷、铁，还含有香椿素等挥发性芳香有
机物，可健脾开胃、增加食欲。
香椿具有清热利湿、利尿解毒之功效，是辅助治疗肠炎、痢疾、泌尿系统感染的良药。
它含有维生素E和性激素等物质，能抗衰老和补阳滋阴，对不孕不育症有一定疗效，有“助孕素”的
美称。
香椿含有的楝素，其挥发气味能透过蛔虫的表皮，使蛔虫不能附着在肠壁上而被排出体处。
 适宜人群 儿童、便血者、痢疾患者。
 不宜人群 慢性疾病患者。
 实用贴士 取香椿叶100克用水煎，每日1剂，早、晚分服，可治疗细菌性痢疾。
 烹调宜忌 1.香椿以谷雨前的为佳，应吃早、吃鲜、吃嫩。
 2.用盐来腌制香椿嫩芽，且不加其他调料能最大限度保留香椿特有的香味。
 食用宜忌 1.香椿为发物，多食易诱使痼疾复发。
 2.香椿含有一定量的亚硝酸盐，先用开水烫洗一下，食用起来更安全，且隔天的熟香椿不宜食用。
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编辑推荐

《食物相宜相克速查全书》科学、实用、全面，是居家必备的健康饮食宝典。
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