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内容概要

　　说起吃，我想没人会认为自己不会，这不是每个人一生下来就会的事吗？
我说呀，这话不尽全然。
为什么呢？
因为你所说的“吃”，只是表层意义上的“吃”，肚子饿了，找点能填饱肚子的东西充充饥就行了。
其意义，只局限于不让肚子受饿。
但是，你知道你所吃下的东西除了让你的肚子不饿外，它们还有什么作用呢？
它们是不是都对你的身体健康起到积极功效呢？
如果不是，那又该如何正确食用呢？
如果你想让自己的饮食更加科学，如果你是个追求生活质量的人，那安然和文胜的这本《药食同源：
食物禁忌与相克》你绝对不容错过。
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章节摘录

版权页：   性味：性平，味甘酸。
 功效：补气血，强筋骨，滋阴生津。
 忌食：糖尿病及肥胖症患者忌食。
正常体质者亦不宜多食葡萄。
 《本经逢原》：“食多令人泄泻。
”《医林纂要》：“多食生内热。
”唐·孟诜：“不堪多食，令人卒烦闷眼暗。
” 分析：1.糖尿病患者是对糖的代谢异常，忌食多糖食物，葡萄含糖较多，故应忌食。
2.葡萄为高糖分高热量的水果，且易为人体吸收，适宜体质瘦弱者食用，肥胖者食后将更加肥胖，故
应忌食。
 按语：葡萄原产于地中海地区，汉代张骞出使西域时自大宛引入。
葡萄历来被人们视为水果珍品，被列为世界四大水果之首。
葡萄品种极多，据统计，全球共有8000多个栽培品种。
果圆者，名草龙珠，为“龙眼”（红葡萄、紫葡萄）；果长者，名为乳葡萄，白者为水晶葡萄，为“
牛奶”（马奶葡萄、沙营葡萄）；味香者，为“麝香葡萄”（玫瑰香）；无核者，名嗦嗦葡萄，为“
无核白（绿）”。
 葡萄不但色美、气香、味道可口，而且有丰富的营养价值。
据测定，它含有蛋白质、葡萄糖、果糖、粗纤维、胡萝卜素、维生素B。
、维生素c、游离氨基酸、卵磷脂、果胶、有机酸、钙、磷及丰富的铁等多种成分。
 葡萄中所含的丰富的铁质，可改善贫血症状，产后及月经期后的女性，于饭后吃些葡萄，或喝些葡萄
酒，有助于血液循环，增加体内的血色素。
葡萄制干后，糖和铁的含量相对增加，是少儿、妇女与贫血者的滋补佳品。
 葡萄中所含的果酸有帮助消化的作用，适当吃些葡萄，可健脾和胃。
 妊娠期女性适当进食葡萄，有安胎的作用，并有利于胎儿的发育。
 体质瘦弱、贫血、血压偏低、内脏下垂者，于饭后适量吃些葡萄，有益体强身的作用。
 9.西瓜 别名：寒瓜、夏瓜。
 性味：性寒，味甘。
 功效：清热解暑，除烦止渴，利尿。
 忌食：西瓜乃寒凉之物，故脾胃虚寒，胃寒疼痛，腹泻便溏，小便频数者，均应忌食。
西瓜含糖量高，故糖尿病患者忌食。
凡产后、病后及妇女行经期间亦应忌食。
即使体质正常的人，也不宜多食西瓜，以免产生副作用。
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编辑推荐

《药食同源:食物禁忌与相克》由中国时代经济出版社出版。
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