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前言

随着我国社会经济的发展和人们生活水平的提高，人们对营养与健康日渐重视，科学饮食、合理营养
、促进健康已成为基本需求。
合理营养是健康的物质基础，而平衡膳食又是合理营养的根本途径。
如果说世界上真有可以使人延年益寿的灵丹妙药，那就是平衡膳食。
科学膳食的要义就是要根据食物的营养特点和性味功能，合理地选择和摄取食物。
“搭配得宜能益体，搭配失宜则成疾”。
自古以来，人们就非常重视合理饮食，已认识到食物的相克与相宜是客观存在的，通过长期的生活实
践总结出了许多有益的食物相克与相宜经验，并积累了丰富的宝贵资料，这是中华源远流长的饮食文
化的重要组成部分。
现代饮食科学也证明，一日三餐中确有许多学问和讲究。
会吃的人，饮食搭配得当，不仅使食物的营养价值倍增，满足身体的营养需求，强身健体，还能预防
和治疗某些疾病，延年益寿；不讲究吃的人，常常步入饮食误区，把不能一起吃的食物放在一起，不
仅破坏了食物中的营养成分，降低了营养价值，而且在不知不觉中损害了自身的健康，甚至致病或中
毒。
这种中毒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，降低营养物质的生物利用率，
从而导致营养缺乏、代谢失常，引发疾病。
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内容概要

　　随着我国社会经济的发展和人们生活水平的提高，人们对营养与健康日渐重视，科学饮食、合理
营养、促进健康已成为基本需求。
合理营养是健康的物质基础，而平衡膳食又是合理营养的根本途径。
如果说世界上真有可以使人延年益寿的灵丹妙药，那就是平衡膳食。
科学膳食的要义就是要根据食物的营养特点和性味功能，合理地选择和摄取食物。
　　“搭配得宜能益体，搭配失宜则成疾”。
自古以来，人们就非常重视合理饮食，已认识到食物的相克与相宜是客观存在的，通过长期的生活实
践总结出了许多有益的食物相克与相宜经验，并积累了丰富的宝贵资料，这是中华源远流长的饮食文
化的重要组成部分。
现代饮食科学也证明，一日三餐中确有许多学问和讲究。
会吃的人，饮食搭配得当，不仅使食物的营养价值倍增，满足身体的营养需求，强身健体，还能预防
和治疗某些疾病，延年益寿；不讲究吃的人，常常步入饮食误区，把不能一起吃的食物放在一起，不
仅破坏了食物中的营养成分，降低了营养价值，而且在不知不觉中损害了自身的健康，甚至致病或中
毒。
这种中毒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，降低营养物质的生物利用率，
从而导致营养缺乏、代谢失常，引发疾病。
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章节摘录

菜花与补中健胃、除湿利尿的玉米搭配，具有健脾益胃、补虚、助消化的作用。
因含丰富的维生素C、维生素E，还具有润肤、延缓衰老的作用，也可作为脾胃湿弱、脘痞胀闷、食少
瘦弱、黄疸水肿等病患者的食疗菜肴。
53.黄瓜为什么宜与土豆同吃？
土豆营养丰富，富含淀粉，含有较多蛋白质和少量脂肪，也含粗纤维、钙、磷、铁及维生素C、维生
素B1维生素B2：等，是较好的淀粉食物，有和胃调中、健脾益气、强身益肾、消炎解毒等功效，对治
疗胃及十二指肠溃疡、胃痛、胃寒、习惯性便秘、皮肤湿疹等有很好的作用。
黄瓜细嫩清香，营养丰富，含有多种维生素和钙、磷、铁等，有清热、利水、除湿、滑肠、镇痛之功
效，所含丙醇二酸可抑制碳水化合物转化为脂肪而利于减肥，还具有良好的降血压、降胆固醇作用。
将二者配食，不仅提高营养，且有利于减肥。
54.西红柿为什么宜与豆腐同炒？
西红柿果蔬兼具，味美可口，含有全面、丰富的维生素，每人每天只要吃2-3个，就可满足一天的维生
素需要，故西红柿具有“维生素压缩饼干”的美誉。
西红柿还含有苹果酸、柠檬酸等有机酸成分，能分解脂肪，促进消化。
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《食物相克与最佳食物搭配500问》：宁夏大学农学院服务“三农”系列丛书
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