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内容概要

饮食与健康、养生是亘古不变的话题。
千百年来，人们在与大自然勇敢搏斗的过程中，积累了丰富的知识和经验，为我们留下了宝贵的饮食
财富。
在经济水平逐步提高的今天，人们也越来越关注自己的健康问题，注重饮食保健，追求优质生活。
但是科学合理的饮食不是简单的烹炒煮炖，这需要我们对饮食文化以及食物功效有一定的了解，将食
物进行最佳的搭配，使其营养价值和药用价值都得到更好的发挥。
如此，人们才能在享受美味的同时，拥有健康生活。
本书简单清晰地介绍了我国的饮食文化、食物功效以及针对不同疾病的食疗方法，实用价值高，是家
庭养生保健的最佳选择。
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章节摘录

插图：萝卜+水果：两者长期同食，经代谢后体内会很快产生大量硫氢酸，而硫氢酸可抑制甲状腺素
的形成，阻碍甲状腺对碘的摄取，从而诱发或导致甲状腺肿。
牛奶+果珍：牛奶中蛋白质丰富，80％以上为酪蛋白。
酪蛋白在酸碱度4.6以下的环境中发生凝集、沉淀，不利于消化吸收或引起消化不良而腹泻，故；中调
牛奶时不宜加入果珍等酸性饮料。
海鲜+水果：鱼、虾、藻类含有丰富的蛋白质和钙等物质，如果与含鞣酸的水果同食，不仅会降低蛋
白质的营养价值，而且易使海鲜中的钙质与水果中的鞣酸结合，这种物质可刺激黏膜，形成一种不易
消化的物质，使人出现腹痛、恶心、呕吐等症状。
肉类+茶饮茶中的大量鞣酸与蛋白质结合，会产生具有收敛性的鞣酸蛋白质，使肠蠕动减慢，延长粪
便在肠道的滞留时间，形成便秘。
白酒+胡萝卜：胡萝卜含有丰富的胡萝卜素，与酒精一起进入人体，就会在肝脏中产生毒素，使肝脏
受到破坏，引起肝病。
咸鱼十西红柿：咸鱼不宜与西红柿（香蕉以及乳酸饮料）搭配使用，由于咸鱼制品中的硝酸盐在乳酸
茵作用下还原成亚硝酸盐，再加上西红柿等所含的胺类可产生强致癌物，引起胃、肠、肝等消化器官
癌变。
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编辑推荐

《这样吃最健康》：健康饮食为美好生活保驾护航，让健康从饮食开始，让合理的饮食从这里开始！
了解源远流长不断发展的饮食文化，掌握食物间相生相克的复杂关系，熟知常用食物的养生保健功效
，深悉食物防治疾病的天然疗法，科学饮食，提高一代人的身体素质。
“安身之本，必资于食，不知食宜者，不足以养生也。
”“五谷为养，五畜为助，五菜为充，五果为益。
”“合理膳食，脍不厌细，食不厌杂，滋养身体。
”“食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
”“夫为医者，当须先洞晓病源，知其所犯，以食制之，食疗不愈，然后命药。
”
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