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导读

本书介绍了食物搭配宜忌、常用药物与食物搭配宜忌、不同人群饮食宜忌、

常见病症饮食宜忌和四季养生饮食宜忌五大类健康宜忌知识。比如食物类包括了

别名、性味归经、营养成分、营养功效、适宜人群、不宜人群、宜搭配的食物及

功效、忌搭配的食物及原因等。下面将食物搭配宜忌部分的使用要点详解如下：
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食物搭配宜忌食物搭配宜忌

Part 1

面对众多的食材，你知道哪些食材搭配宜

食，哪些食材搭配忌食吗？你了解它们的性

味归经、营养成分、功效吗？本章收录了一

百多种食材，每一种食材包含别名、性味归

经、选购和贮存、烹饪提示、重点提示、营

养成分、功效、宜搭配的食物及功效、忌搭

配的食物及原因等。合理的食材搭配是拥有

健康的身体的前提！
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蔬菜类
蔬
菜
，
是
指
可
以
烹
饪

成
为
食
品
的
，
除
了
粮

食
以
外
的
其
他
植
物
，

多
属
于
草
本
植
物
。
蔬

菜
是
人
们
日
常
饮
食
中

必
不
可
少
的
食
物
之
一
。

蔬
菜
中
含
有
维
生
素
、

矿
物
质
以
及
相
关
的
植

物
化
学
物
质
、
酶
等
，

植
物
化
学
物
质
、
酶
等

都
是
有
效
的
抗
氧
化

剂
，

所
以
蔬
菜
不
仅

是
低
糖
、
低
盐
、
低

脂
的
健
康
食
物
，
同
时

还
对
各
种
疾
病
起
预
防

作
用
。

菠
菜

【

别
名】

赤
根
菜
、
鹦
鹉
菜
、
波

斯
菜
、
菠
棱
菜
。

【

性
味
归
经】

性
凉
，
味
甘
、
辛
。
无

毒
。
归
肠
、
胃
经
。

烹饪提示
做菠菜时，先将菠菜用开

水烫一下，可除去80%的

草酸，有利于人体吸收菠

菜中的钙质，然后再炒，

拌或做汤就好。

营养成分：含蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生
素、铁、钾、胡萝卜素、叶酸、草酸、磷脂等。

营养功效：菠菜能滋阴润燥、通利肠胃、补血止
血、泄火下气，对津液不足、肠胃失调、口渴思饮、
肠燥便秘以及肠结核、痔疮、贫血、便血、高血压
等症，均有一定疗效。常吃菠菜，可以帮助人体维
持正常视力和上皮细胞的健康、防止夜盲、增强抵
抗传染病的能力、促进儿童生长发育等。此外，对
预防口角溃疡、唇炎、舌炎、皮炎、阴囊炎也有很
好的效果。

适宜人群：电脑工作者，爱美者，糖尿病患者，
高血压患者，便秘者，贫血者，坏血病患者，皮肤
粗糙、过敏者。

不宜人群：肾炎患者、肾结石患者、脾虚便溏者。

选购秘诀：宜选择个大、叶柄粗、叶片肥大的
菠菜。
贮存要点：利用沾湿的纸来包装菠菜，再用塑

胶袋包装之后放入冰箱冷藏，可保鲜两三天。

宜搭配的食物及功效

营养全面。

猪肝

能保持心血管畅通。

胡萝卜

慢性肝病患者良好
的补品。

鸡血

可提高对鸡蛋中维
生素B12的吸收率。

鸡蛋
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忌搭配的食物及原因

可美白皮肤。

花生

搭配食用有补血
养颜的功效。

腐竹

有恢复活力的作用。

羊肝

可以养血润燥、
补肾壮阳。

虾米

可以养血润燥和
滋补肝肾。

粉丝

有滋阴补血的功效。

大米

通便效果更明显。

香油

阻碍机体对铜、
铁的吸收。

牛肉

会破坏菠菜中的
维生素E。

黄瓜

阻碍钙质的吸收。

黄豆

会影响钙、铁的
摄取。

核桃

会影响消化吸收。

豆腐

可能会引发痢疾。

牛奶

容易导致腹泻。

鳝鱼

容易引起结石。

奶酪

容易引起腹泻。

韭菜

不利于人体对钙
的吸收。

虾皮

会影响消化吸收。

白萝卜

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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相宜相克圣经

白
菜

【

别
名】

大
白
菜
、
黄
芽
菜
。

【

性
味
归
经】

性
平
，

味
苦
、
辛
、

甘
。
归
肠
、
胃
经
。

烹饪提示
切白菜时，宜顺
丝切，这样白菜
易熟；宜用大火
快炒。

营养成分：含蛋白质、脂肪、多种维生素、粗纤
维、钙、磷、铁、锌等。

营养功效：白菜具有通利肠胃、清热解毒、止咳
化痰、利尿养胃的功效。常食可增强人体抗病能力
和降低胆固醇，对伤口难愈、牙齿出血有防治作用。

适宜人群：脾胃气虚者、大小便不利者、维生素
缺乏者。

不宜人群：胃寒者、腹泻者、肺热咳嗽者。

选购秘诀：挑选包得紧实、新鲜、无虫害的白
菜为宜。
贮存要点：如果温度在0℃以上，可在白菜叶上

套上塑料袋，口不用扎，根朝下戳在地上即可。

宜搭配的食物及功效

能补充营养、通便。

猪肉

能有效防止牙龈出血。

虾仁

可以保肝护肾。

猪肝

可降低乳腺癌的发生概率。

黄豆

能提供丰富的营养素。

鲤鱼

具有健胃消食的功效。

牛肉

忌搭配的食物及原因

易引起腹泻或呕吐。

兔肉

会引起中毒。

鳝鱼

降低白菜的营养价值。

黄瓜

会加重机体负担。

甘草

会破坏维生素C。

羊肝

不利各营养成分的吸收。

白术
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Part 1 食物搭配宜忌

包
菜

【

别
名】

圆
白
菜
、
卷
心
菜
。

【

性
味
归
经】

性
平
，

味
甘
。
归
脾
、

胃
经
。

烹饪提示
炝炒包菜时，注意

锅热、油多、火猛，

趁油热入锅，猛火

颠炒几下，能炒出

香辣脆嫩的包菜。

营养成分：含植物性蛋白质、叶酸，还含有维生素
A原、B族维生素、维生素C、维生素E和维生素K等。

营养功效：包菜有补骨髓、润脏腑、益心力、壮
筋骨、预防便秘的功效，对睡眠不佳、多梦易睡、
耳目不聪、皮肤粗糙、胃脘疼痛等病症有食疗作用。

适宜人群：胃及十二指肠溃疡患者、糖尿病患者、
容易骨折的老年人。

不宜人群：包菜性平养胃，诸无所忌。

选购秘诀：包菜应选菜球紧实的，用手摸上去
越硬实越好，同重量时体积小者为佳。
贮存要点：放进塑料袋里，将袋口扎紧，置于

阴凉干燥处。

宜搭配的食物及功效

有益气生津的功效。

西红柿

包菜和鲤鱼能提供多种
营养素。

鲤鱼

健胃消食，提神健脑，
益气生津。

黑木耳

可促进肠胃蠕动，帮助
消化。

辣椒

能补充营养、通便。

猪肉

可防止碘不足。

海带

忌搭配的食物及原因

会破坏包菜含有的维生
素C。

黄瓜

会损失其营养成分。

动物肝脏

会引起腹泻或呕吐。

兔肉

小贴士★

包菜是十字花科、芸苔属植物，二年生草本，矮且粗壮。基生叶多数，质厚，

层层包裹成球状体，扁球形，直径10〜30厘米或更大，乳白色或淡绿色。
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相宜相克圣经

生
菜

【

别
名】

莴
仔
菜
、
油
麦
菜
。

【

性
味
归
经】

性
凉
，
味
甘
。

烹饪提示
生菜很有可能残留

农药化肥，吃前一

定要洗净。

营养成分：富含维生素C、莴苣素、钙、铁、锌
等多种矿物质元素、维生素和食物纤维、甘露醇。

营养功效：具有镇痛催眠、降低胆固醇、改善神
经衰弱等功效；有利尿和促进血液循环的作用；还
有助于消除多余脂肪，可用于减肥。

适宜人群：胃病患者、肥胖者、高胆固醇患者、
神经衰弱者、肝胆病患者、维生素C缺乏者。

不宜人群：尿频者、胃寒者。

选购秘诀：应选菜色青绿、茎部带白的生菜，
这代表其新鲜。
贮存要点：宜放在阴凉处保存。

宜搭配的食物及功效

可促进营养物质的消化
和吸收。

兔肉

可以增强人体免疫力。

猪肝

具有清肝利胆、滋阴补
肾、增白皮肤的作用。

豆腐

能滋阴润燥，清热解毒。

鸡蛋

可促进人体对铁元素的
吸收利用。

海带

忌搭配的食物及原因

会破坏生菜的营养物质。

醋

患有青光眼等眼部疾病
的患者不宜食用。

大蒜

小贴士★

生菜味甘甜微苦，颜色翠绿，口感脆嫩清香，有球形的包心生菜和叶片皱褶的

奶油生菜（花叶生菜）两大类。
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Part 1 食物搭配宜忌

韭
菜

【

别
名】

懒
人
菜
、
起
阳
草
。

【

性
味
归
经】

性
温
，

味
甘
、
辛
。

归
肝
、
肾
经
。

烹饪提示
韭菜可炒食，与荤

素搭配皆宜，还可

做馅，风味独特。

营养成分：含蛋白质、脂肪、糖类、钙、铁、胡
萝卜素、核黄素、硫胺素、维生素A等。

营养功效：韭菜能温肾助阳、益脾健胃、行气理
血，还具有降血脂及扩张血脉的作用。

适宜人群：夜盲症、干眼病患者，体质虚寒、皮
肤粗糙、便秘、痔疮患者。

不宜人群：消化不良、肠胃功能较弱者，眼疾、
胃病患者。

选购秘诀：韭菜宜选叶直、鲜嫩翠绿的，这样
的韭菜的营养素含量较高。
贮存要点：韭菜装入塑料袋后，再放进冰箱冷

冻，其鲜味可保存2个月。

宜搭配的食物及功效

可以起到排毒瘦身的
作用。

黄豆芽

对阳痿、尿频、肾虚及
胃病有疗效。

鸡蛋

可以清热解毒、通便补虚。

绿豆芽

有保肝护肾的功效。

猪腰

能治疗便秘。

豆腐

忌搭配的食物及原因

导致腹泻。

蜂蜜

会影响钙的吸收。

牛奶

有滑肠作用，会引起腹泻。

菠菜

会破坏人体对钙的吸收。

虾皮

容易引起肠道疾病复发。

白酒
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相宜相克圣经

油
菜

【

别
名】

青
江
菜
、
油
白
菜
。

【

性
味
归
经】

性
温
，

味
辛
。

归

肝
、
肺
、
脾
经
。

营养成分：含蛋白质、粗纤维、钙、铁、磷、胡萝卜素、维
生素C、维生素B1、维生素B2、烟酸等。

营养功效：油菜具有活血化淤、消肿解毒、促进血液循环、
润便利肠、美容养颜、强身健体的功效，对游风丹毒、手足疖
肿、乳痈、习惯性便秘、老年人缺钙等病症有食疗作用。

适宜人群：口腔溃疡者，口角湿白者，齿龈出血、牙齿松动
者，淤血腹痛者，癌症患者。

不宜人群：孕早期妇女，小儿麻疹后期、患有疥疮和狐臭
的人。

宜搭配的食物及功效

具有滋补、强壮
身体的作用。

黑木耳

具有生津润燥、
清肺止咳的功效。

豆腐

具有抗衰老、滋
养皮肤的功效。

蘑菇

忌搭配的食物及原因

对身体不利。

螃蟹

会破坏维生素C。

黄瓜

降低食物营养。

南瓜

空
心
菜

【

别
名】

藤
藤
菜
、
通
心
菜
。

【

性
味
归
经】

性
寒
，

味
甘
。
归

肝
、
心
、
小
肠
经
。

营养成分：含维生素A原、B族维生素、维生素C及烟酸和
蛋白质、脂肪、钙、磷、铁等。

营养功效：空心菜有促进肠蠕动、通便解毒、清热凉血、利
尿的的功效，可用于防暑解热，对食物中毒、吐血鼻衄、尿血、
小儿胎毒、痈疮、疔肿、丹毒等症状也有一定的食疗作用。

适宜人群：高血压、头痛、糖尿病、鼻血、便秘、淋浊、痔
疮、痈肿等患者。

不宜人群：体质虚弱、脾胃虚寒、大便溏泄者。

宜搭配的食物及功效 忌搭配的食物及原因

可降血压、止头
痛、解毒消肿。

尖椒

能起到开胃消食
的功效。

豆豉

空心菜所含的化学成分会影响钙的消化吸收。

牛奶 酸奶 乳酪
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Part 1 食物搭配宜忌

小
白
菜

【

别
名】

不
结
球
白
菜
、
青
菜
。

【

性
味
归
经】

性
温
，

味
甘
。

归

肺
、
胃
、
大
肠
经
。

营养成分：含蛋白质、脂肪、粗纤维和钙、磷等矿物质及多
种维生素。

营养功效：小白菜具有清热除烦、行气祛淤、消肿散结、通
利胃肠等功效，对肺热咳嗽、身
热、口渴、胸闷、心烦、食少便
秘、腹胀等病症有食疗作用。

适宜人群：一般人群均可食用。
不宜人群：脾胃虚寒、大便溏

薄者。

宜搭配的食物及功效 忌搭配的食物及原因

会引起腹泻和呕吐
现象。

兔肉

会导致食物营养流失。

醋

可辅助治疗脑血管
疾病、软骨病。

虾皮

可以增强人体免疫力。

芝麻

黄
花
菜

【

别
名】

金
针
菜
、
安
神
菜
。

【

性
味
归
经】

性
微
寒，

味
甘
。
归

心
、
肝
经
。

营养成分：含蛋白质、脂肪、碳水化合物、钙、磷、铁、胡
萝卜素、维生素B1、维生素B2、烟酸等。

营养功效：黄花菜具有清热解毒、止血、止渴生津、利尿通
乳、解酒毒的功效，对口干舌燥、大便带血、小便不利、吐血、
鼻出血、便秘等有食疗作用。还可用于肺结核等症。

适宜人群：情志不畅、心情抑郁、气闷不舒、神经衰弱、健
忘失眠者；气血亏损、体质虚弱、心慌气短、阳痿早泄者、各
种出血病人；妇女产后体弱缺乳、月经不调者。

不宜人群：皮肤瘙痒症、支气管哮喘患者。

宜搭配的食物及功效 忌搭配的食物及原因

可以增强体质。

猪肉

可治疗神经衰弱、
失眠、贫血等症。

鸡蛋

可以起到通血脉、
利筋骨的作用。

鳝鱼

引起痔疮发作。

鹌鹑

会引起中毒。

驴肉

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


