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内容概要

　　本书将告诉你每一种熟悉的食物背后有着怎样的功效，用不同的方法制作又会产生怎样神奇的效
果，并针对当下各类人群的需要，倾情推出各种饮食方案，祛病、健身、美容⋯⋯万千方案任你选。
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栗子宜与大米同食
红肉与红葡萄酒同食助消化
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黄豆不宜与猪血同食
胡萝卜不宜与醋同食
胡萝卜不宜与白萝卜同食
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黄瓜与芹菜同食营养低
韭菜不宜与蜂蜜同食
萝卜与橘子同食易诱发甲状腺肿大
红薯与柿子同食易伤胃
马铃薯不宜与香蕉同食
西红柿与咸鱼同食增加致癌概率
炒青菜时不宜放醋
花生与毛蟹同食易腹泻
鲜橘皮不宜泡茶饮用
猪肉不宜与牛肉同食门
猪骨不宜与醋同食
猪肝不宜与富含维生素C的食物同食
猪肝与鹌鹑肉同食易色素沉着
羊肉不宜与醋同食
烹调羊肉不宜加茶
牛肉与栗子同食难消化
狗肉与葱同食易增火热
兔肉不宜与姜同食
鸡蛋不宜与白糖同食
鸡蛋不宜与豆浆同食
牛奶中不宜放红糖
牛奶不宜与糖同煮
牛奶不宜与酸性饮料同饮
海鲜不宜与含鞣酸较多的食物同食
鲤鱼狗肉忌同食
鳝鱼不宜与菠菜同食
田螺不宜与木耳同食
海参不宜与醋同食
茶不宜与酒同饮
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第四篇 科学健康的饮食习惯
一、影响健康的三餐习惯
早餐--不可或缺的营养餐
午餐---供给全天营养的40％
晚餐--适时适量，利于健康
二、餐前餐后的注意要则
饮食规律--饮食要定时定量
暖食最佳一热不灼唇，冷不冰齿
饮食顺序--餐前饮汤。
两餐间吃水果
细嚼慢咽--最重要是消化
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饥要择食--不宜空腹食用的食物
餐后禁忌--保证营养全面吸收
第五篇 四季养生的饮食方案
暖春饮食养生
炎夏饮食养生
燥秋饮食养生
寒冬饮食养生
第六篇 健体强身的饮食处方
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缓解压力
提高免疫力
提高性功能
第七篇 美容塑身的饮食方案
护发养发
护眼美目
健牙固齿
润肤美白
排毒养颜
美体瘦身
美体丰胸
第八篇 特殊人群的饮食方案
婴儿
儿童
青少年
孕妇
产妇
更年期女性
老年人
第九篇 常见病症的饮食方案
感冒
腹泻
便秘
痤疮
龋齿
口腔溃疡
慢性胃炎
肺结核
贫血
高血压
冠心病
动脉硬化
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脂肪肝
肝硬变
肾炎
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糖尿病
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阳痿
月经不调
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章节摘录

　　猪肝与鹌鹑肉同食易色素沉着　　猪肝与鹌鹑肉均营养丰富，有滋补之效，但二者所含营养素的
成分比较复杂。
若搭配混合烹调，猪肝与鹌鹑肉中的酶与其他微量元素会发生复杂的化学反应，在进人人体后干扰某
些酶的形成与激活，或者破坏一些必需的维生素，造成不良的生理现象，产生面部色素沉着。
《本草纲目》记载北宋医学家常禹锡的话：“鹌鹑合猪肝食令人而生黑子。
”　　羊肉不宜与醋同食　　羊肉味甘性热，有补肾壮阳、暖中祛寒之效。
醋中含有蛋白质、糖、维生素、醋酸及多种有机酸（如乳酸、琥珀酸等），其性温，有活血、消肿、
杀菌等作用，与寒性食物配合效果较好，而与羊肉这类温热食物相配则不宜，会削弱两者的食疗作用
。
　　烹调羊肉不宜加茶　　有人在烹制羊肉时加入茶叶，想以此减少羊肉的膻味，实际上这样做会破
坏羊肉的营养成分。
因茶中含有大量的鞣酸，而羊肉中含有丰富的蛋白质，二者同食可生成具有收敛性鞣酸蛋白质，容易
导致便秘，还可使人体增强对有毒物质的吸收，对人体健康不利。
　　牛肉与栗子同食难消化　　《饮食正要》记载：“牛肉不可与栗子同食。
”栗子营养丰富，可养胃健脾，补肾强筋，活血止血。
但它的主要成分是糖和淀粉，生食难消化，熟食易滞气。
而牛肉的肌肉纤维较粗糙.更有很高的胆固醇和脂肪，也不易消化。
二者同食，会增加肠胃负担，引起不适。
而且，牛肉中的微量元素，容易与栗子含有的维生素发生反应，削弱栗子的营养价值。
　　狗肉与葱同食易增火热　　狗肉性热，能暖胃祛寒、补肾助阳，服之可使气血溢沛、在脉沸腾。
葱性辛温发散，利窍通阳，与狗肉配食，益增火热。
尤其是阴虚火旺体质的人，应当特别注意。
　　兔肉不宜与姜同食　　兔肉酸寒，有补中益气、止渴健脾、凉血、解热毒、利大肠的功效。
姜辛辣性热，有发表散寒、温胃止呕、温肺祛痰的功效。
二者一寒一热，味性相反，同食易致腹泻，对人体健康不利。
　　鸡蛋不宜与白糖同食　　鸡蛋和白糖同煮，会使鸡蛋蛋白质中的氨基酸形成果糖基赖氨酸的结合
物，这种物质不易被人体吸收，会对人体健康产生不良反应。
　　鸡蛋不宜与豆浆同食　　不宜把鸡蛋打在豆浆里煮后同食。
因为生豆浆性平，味甘，其中有一种特殊物质叫胰蛋白酶抑制剂，易与鸡蛋清中的卵白蛋白相结合，
从而增加营养成分的损失，降低二者的营养价值。
　　牛奶中不宜放红糖　　牛奶中含有丰富的蛋白质，而蛋白质遇到酸、碱后，会发生凝胶或沉淀。
红糖质地较粗，并含有一定量的草酸和苹果酸。
当二者混合有机酸达到一定浓度时，就会使牛奶中的蛋白质发生沉淀，降低其营养价值。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　黑米的保健作用：黑米具有滋阴补肾、健脾暖肝、明目活血的作用，可治疗贫血、肾虚、视物不
清、头发早白等多种病症，是抗衰美容、防病强身的滋补佳品。
黑米表皮中的色素具有很好的抗衰老效果。
此外，这种色素中还富含黄酮类活性物质，对预防动脉硬化有很大的作用。
　　豆腐的营养成份：豆腐的蛋白质含量与同等重量的肉类相比，要超出肉类一倍多。
此外，它还含有人体所必需的元素铜、镁、锰、铁、钙、钼、锌、锶、硒等，以及人体必需的氨基酸
、碳水化合物、维生素等营养元素。
　　银耳的保健作用：银耳性平，味甘，有滋阴润肺、生津养胃、清热止咳、益心健脑、补肾强精、
止血、活血、润肠通便的功效。
银耳多糖是银耳中最主要的活性成分，既可降低血脂和血液黏度，又可抑制肿瘤生长，对慢性支气管
炎、肺源性心脏病有一定的疗效。
　　养发护发的饮食原则：多吃含铜、锌和泛酸的食物。
铜元素是头发合成黑色素必不可少的元素。
人体内铜含量低于正常标准时，不仅会引起新陈代谢紊乱和贫血，还可使头发生长停滞、褪色和出现
白发。
　　多食含碘的食物。
碘有刺激甲状腺素分泌的作用，而甲状腺素可使头发乌黑秀美。
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