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前言

现今社会生活水平不断提高，人们越来越重视饮食的营养价值和保健功能。
食物对于人类，原本只是用来果腹、维持生命的，然而人们越来越认识到饮食营养大有学问，饮食营
养和身体健康有着最为密切的关系。
日常生活当中，并不是哪种食物都能够一起来吃。
搭配得好就会对身体有好处，搭配不好就会危害身体健康，甚至患病。
电影《双食记》，就用“美食好似毒药”，很好地考验了一下观众的承受力。
原来，利用食物相克原理，美食还可以被当做武器，杀人不动声色。
《双食记》里，妻子发现老公暗地里和一个年轻漂亮的空姐谈恋爱，便想方设法接近空姐，教于饮食
一窍不通的情敌六道做佳肴技巧，利用食物之间相克的原理，暗害对自己不忠的丈夫。
让他掉眉毛、掉头发，最后丢掉了性命。
《双食记》影片以美食贯穿始终，一道道精心烹制的美味佳肴成了推动情节发展不可或缺的重要道具
。
那些让人垂涎的菜肴色鲜味美，勾人食欲，实际上却暗藏杀机。
椒姜羊排煲、香酥脑花、清蒸大闸蟹⋯⋯银幕上的吴镇宇吃得舒服，银幕前的观众看得很过瘾，再配
上打出来的字幕，真可以说是一部“美食指南”。
而随着剧情发展到后半段，观众们又会大长见识：有些食物单独食用都很美味，然而绝对不能混在一
起吃。
假如经不住诱惑，只顾大饱口福，轻的慢性中毒，重的便会伤到内脏，甚至搭上性命。
由此可见，食物搭配是大有玄机的。
“相克”这一词本来在中医里是针对阴阳五行之间的辨证关系来说的，实际上，在借金木水火土反映
脏腑之间相互制约和协同关系的同时，还隐含着食物的五色五味和五行之间的辨证关系。
相克有广义和狭义之分，本书所指的食物相克就是取它广义的概念。
在日常生活当中，我们总是有一些约定俗成的习惯吃法，虽然不一定会给身体健康带来显著的损害，
但不科学的食物搭配，或影响食物营养成分的吸收，或给人体留下看不见的隐患，这些都在相克之列
。
人体七大营养素缺一不可，摄人食物就要科学配餐。
约定俗成的习惯吃法有些并不科学，不合理的食物搭配有害健康。
有病不能乱吃药，养病不能乱择食。
合理科学的饮食营养会增进健康，会让人们容光焕发，会延年益寿；饮食营养失调会引起疾病，会让
人面容憔悴，会导致损体减寿。
科学家们揭示：食物有防病治病的功效，既能让人们思维敏捷，情绪饱满，也能在不知不觉当中损害
我们的身体，阻塞我们的血管；食物既能让我们的皮肤发生病变，又能让我们的容颜美丽；食物既能
促进细胞病甚至最终导致癌变，又能在不知不觉里清除这些异常变化，起到防癌抗癌的作用。
这都说明科学地摄食对健康生活是多么的重要。
本书从日常生活健康饮食的角度出发，帮助人们正确地选择和搭配饮食。
本书综合运用现代营养学、卫生学、医疗学等现代科学的原理，具体分析了人们生活当中多种常见的
食物的营养价值，简捷有效地指出了它们的药用价值，给人们介绍了不少饮食当中的保健知识。
希望此书能成为您科学选择食物的参谋，调配膳食、防病治病的指南，善待生命的饮食明灯！
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内容概要

吃，要吃出健康！
这在物质生活丰富的今天，是人们一直所追求的。
日常饮食中你知道什么该吃，什么不该吃的吗？
你知道什么食物是相宜的，什么食物又是相克的吗？
你又知道哪些食物是与药物相克的吗？
健康的饮食到底是怎样的呢？
答案就在本书中。
一本生活实用的书，一本居家必备的书，你应该拥有。
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章节摘录

在我们的日常饮食当中，食物相互之间有“相生相克”的说法。
也就是说两种或两种以上的食物，假如搭配合理，就能够“相生”，起到营养互补、相辅相成的作用
；假如搭配不当，便非常容易导致生病或者是中毒，也就是“相克”。
传统的食物搭配组合都是“历史悠久”，很有来头的，它们的美妙口味也被人们所接受，习惯上也觉
得这些搭配是顺理成章的了。
可是站在健康的角度来看，未必是科学的。
人们日常吃饭不可能只吃一种食物，总得有各种各样的肉蛋蔬菜来丰富我们的餐桌。
但是当我们吃下看似营养丰富的食物的时候，因为一些食物的搭配不当，反而更会引起身体的不健康
，严重的还会导致中毒，甚至危及生命。
传统的食物相克说是经历了“人体试验”流传下来的。
中医学自古以来就有“药食同源”的理论。
我们平时吃的东西既然也算药，那么吃的时候当然要讲究搭配。
依据药食同源的理论，每种天然食物均有属于自己的性和味，在中医上叫“四气五味”。
“气”指的是药性，四气就是寒、热、温、凉；五味指的是辛、甘、酸、苦、咸五种味道。
不一样的食物搭配在一起，功效也就不同，像寒性的加上甜味的食物，就有甘寒养阴的功效，苦寒搭
配便有清热解毒的功效。
食物相克也是这样，有一些食物同时吃可能会产生毒性反应或副作用。
老祖宗给我们留下了“十八反歌”，记载着十八种相克的中药。
对于普通老百姓来说，有些相克的“冤家食物”都是口口相传流传下来的。
这就像中医，用了千万人的“人体试验”试出来的，以后才有了像《本草纲目》当中“凡柿同蟹食，
令人作泻”等此类说法。
民间一些食物相克的说法，已经被医学界所认可。
专家介绍，对于一般人来说，真正的食物相克有三种情况：一是两种食物在吸收和代谢过程当中发生
互相排斥作用；二是两种食物在分解过程当中产生有害物质；三是从中医食物的“四气五味”角度来
说，如果两种大寒食物同吃就会把人吃倒，大热食物吃多了就会上火。
只有四气食物搭配着吃，才不会让人寒热失衡。
日常生活当中有些还是要引起注意。
例如：柿子除了与螃蟹同吃可能产生腹泻外，柿子还尽量别和白酒、红薯等一起吃，和白酒同吃容易
导致胸闷，和红薯同吃可能导致结石；菠菜和豆腐相克，菠菜当中所含的草酸，会和豆腐当中所含的
钙产生反应，阻碍人体对菠菜当中的铁元素和豆腐当中蛋白的吸收。
吃橘子要注意不要在喝牛奶前后1小时吃，原因是牛奶当中的蛋白质和橘子当中的果酸相遇以后会发
生凝固。
还有的人习惯以牛奶代替白开水来服药，实际上牛奶会明显降低人体对药物的吸收。
然而，食物相克说的并不全是坏事，像大家都明白吃蟹的时候离不开两种作料：一种是醋，一种是姜
。
醋的主要功能是消除腥味，而姜的功能则是为了驱寒。
蟹是寒性动物，姜是热性植物，两者中和就能够预防吃蟹致寒而得病。
食物相克也有个体差异，肠胃不好的人最应该注意当心。
食物转化和协同作用大多对健康有利；拮抗作用对健康大多有害。
为了说明拮抗作用在食物相克当中的意义，举例如下：1.磷和钙相克：眼下人们经常采用的牛奶加汉
堡包或三明治配膳便很不正确，原因是牛奶当中含有大量的钙，而瘦肉当中却含磷，这两种营养素不
能同时间被吸收，医学界里叫做磷钙相克。
2.草酸和钙相克：豆腐不能和菠菜一起吃，原因是菠菜当中含草酸较多，容易和豆腐当-中的钙结合为
不溶性钙盐，不能被人体吸收。
又像含钙丰富的海带、发菜不能和花菜、厚皮菜等一起吃，原因是后者含草酸量比较多，两者混合着
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吃就会让钙的吸收率大幅度下降。
3.纤维素和锌相克：牡蚜等海生软体动物含锌极为丰富，不能和蚕豆、玉米制品或是黑面包一起吃，
原因是后者是高纤维食品，一起吃会让锌的吸收减少65％一100％。
4.纤维素、草酸和铁相克：动物肝类、蛋黄、大豆等都含有丰富的铁质，都不可以和含纤维素多的芹
菜、萝卜、甘薯一起吃，也不能和含草酸多的蔬菜(像菠菜)一起吃，原因是纤维素和草酸都能影响人
体对上述食物当中铁的吸收。
另外，在人体必需的微量元素当中，更存在有不少拮抗现象。
这些拮抗现象，常常通过含有互相拮抗元素的食物的吸收相互代谢，造成这些元素的积蓄或者是缺乏
而表现出来，像锌和铝、锌和铁、锌和钙等。
它们的含量在人体当中全有一定的比值，比值变化，说明对应元素的过量与不足，有时会在人体当中
造成一定的负面后果。
总的来说，食物相克，是指食物之间(包括各种营养素、化学成分)存在着相互拮抗相互制约的关系，
假如搭配不当，就会引起中毒的反应。
这种反应一般呈慢性过程，总是在人体的消化吸收和代谢过程当中，降低营养物质的生物利用率，进
而导致营养的缺乏，代谢的失常，疾病的产生。
人们在安排膳食的时候应当趋利避害，提倡合理配餐，避免食物相克，提高食物营养素在人体当中的
生物利用率，对维持身体的新陈代谢，有着极为重要的意义。
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编辑推荐

　　《双食记》系统地介绍了食物与食物相宜、食物与食物相克的饮食健康知识，分析了各种食物相
宜的效果、相克的后果以及适应人群，符合人们对健康生活的追求，符合主妇们对食物搭配科学的要
求，不仅是一本生活实用书，更是一本居家必备的饮食工具书。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<双食记>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


