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则会降低食物的营养价值，只有极少数会使人体产生不

良的生理反应。

 由于长久的饮食习惯影响，我们日常饮食中的食材

搭配有不少是相克食物，但是一般仅降低食物的营养价

值。相克食物不等于有害食物。

本书所提供的相宜相克搭配是在食物配伍研究基础

上所做的总结，仅供参考。在中国，“吃”不仅是维持

生命的需要，它本身还是一种艺术。我们应根据个人的

体质和饮食习惯来调整食物的搭配，以获得适合自己健

康营养需求的饮食组合。

特 别 提 示
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第一章 蔬菜菌类

相宜搭配

白 菜

白菜 + 豆腐√

大白菜具有补中、消食、利尿、通便、清肺

热、止痰咳等功效。豆腐提供植物蛋白质和钙、

磷等营养成分。两者搭配，适合大小便不利、咽

喉肿痛、支气管炎等患者食用。

白菜 + 虾√

虾富含钙、磷，白菜富含维生素C，两者搭

配，可有效防治牙龈出血及坏血病，解热除燥，

还可预防便秘、痔疮及结肠癌等。

白菜 + 猪肉√

白菜中含有多种维生素、钙以及膳食纤维，

第一章

蔬菜菌类
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猪肉能够滋阴润燥。两者同食，对贫血、头晕、

大便燥结等患者有较好的疗效。

菠 菜

菠菜 + 冬瓜√

菠菜中富含维生素和膳食纤维，有助于清

理身体，排出体内毒素堆积的废物；冬瓜能够利

尿、消炎。两者搭配，能够排毒养颜。

菠菜 + 胡萝卜√

菠菜能促进胡萝卜素转化为维生素A，防止胆

固醇在血管壁上沉积，保持心脑血管畅通，从而

防止中风。

菠菜 + 花生√

菠菜富含维生素C，但易被氧化。花生中的维

生素E可防止维生素C被氧化。

菠菜 + 鸡血√

两者同时食用，能够养肝护肝，对慢性肝病

患者尤为适用。
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菠菜 + 辣椒√

辣椒富含维生素A，菠菜中富含类胡萝卜素。

两者同食，可有效保护视网膜。

菠菜 + 蒜√

菠菜中富含维生素B1，大蒜中富含大蒜素。

两者搭配，可消除疲劳、滋养皮肤、安神醒脑。

菠菜 + 香油√

菠菜富含纤维素，有通便的作用；香油也有

润燥通便的作用。两者搭配，通便效果会更好。

菠菜 + 银耳√

菠菜中含有丰富的维生素和铁、钙等微量元

素，银耳则有清肺热、益气补脾的作用。两者搭

配炖汤尤为合适，可滋阴润燥、补气利水。

菠菜 + 猪肝√

猪肝富含叶酸、铁等造血原料，菠菜中也含

有丰富的叶酸和铁。两者同食，能够有效预防和

治疗老年性贫血。
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菠菜 + 猪血√

菠菜可以清热润燥，猪血可以软化大肠。两

者同食，具有润肠通便、清热润燥的作用。

菜 花

菜花 + 豆浆√

菜花富含蛋白质、糖类及多种维生素，与富

含蛋白质的豆浆同食，有很好的美容效果。

菜花 + 番茄√

菜花中含有丰富的维生素E，可以防止番茄中

的维生素C被氧化。两者搭配，能够抗衰老。

菜花 + 牛肉√

菜花中含有大量叶酸，有利于人体更好地吸

收牛肉中所含的维生素B12。

菜花 + 玉米√

玉米可补中健胃、除湿利尿，与菜花搭配，

能够健脾益胃、补虚、助消化、延缓衰老。
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莼 菜

莼菜 + 黄鱼√

黄鱼甘温开胃，补气益精，和莼菜同食，能

增加食欲。

冬 瓜

冬瓜 + 菠菜√

菠菜富含维生素和膳食纤维，有助于清理身

体，排出体内毒素；冬瓜有利尿、消炎的作用。

两者搭配食用，具有排毒养颜的功效。

冬瓜 + 火腿√

冬瓜和火腿一起食用，不仅能提供丰富的蛋

白质、维生素C和钙、磷、钾、锌等矿物质，对小

便不利也有一定疗效。

冬瓜 + 鲫鱼√

冬瓜富含膳食纤维和蛋白质，是清热解暑、

消除浮肿、利便排毒的理想食物。鲫鱼性温味

甘，脂肪少，对肾炎水肿、肝硬化腹水、营养不
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良性浮肿者食疗效果较好。两者同食，可帮助排

尿，清洗尿路，排出体内的毒素。

冬瓜 + 甲鱼√

冬瓜和甲鱼一起吃，可以生津止渴、除湿利

尿、散热解毒，常吃还有助于减肥。

冬瓜 + 口蘑√

冬瓜含蛋白质、糖类、膳食纤维等成分，有

利尿、清热解毒功效；口蘑含有蛋白质、糖类、

脂肪、膳食纤维等成分，有补脾益气、健身养

胃、降压抗癌作用。两者搭配，有利小便、降血

压的功效。

冬瓜 + 芦笋√

芦笋与冬瓜同食，适用于高血压、高脂血症

等病症的辅助食疗。

冬瓜 + 螃蟹√

冬瓜不含脂肪，含钠量低，与螃蟹搭配，适

用于心脏病、糖尿病和肥胖症患者。
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番 茄

番茄 + 鸡蛋√

番茄中的维生素C含量相当丰富，但维生素C

易被氧化；鸡蛋中含有较多的维生素E，有较强的

抗氧化作用。两者搭配，有利于吸收营养。

番茄 + 牛肉√

番茄中富含叶酸，牛肉中富含维生素B12。两

者搭配食用，可以促进人体对维生素B12的吸收和

利用。

番茄 + 芹菜√

芹菜含有丰富的膳食纤维，有明显的降压作

用；番茄可健胃消食。两者搭配，对高血压、高

脂血症患者尤为有益。

番茄 + 酸菜√

酸菜中含有亚硝酸盐，在人体内会转化为一

种致癌物质亚硝酸胺；番茄中维生素C的含量相当

高，可以防止亚硝酸胺的生成。两者同食，有益

健康。
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