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第一章 黄金营养饮食宜忌

补钙

补钙可以强健骨骼和牙齿，强化神经系统，

具有滋阴补肾、壮骨强筋、抗疲解劳等功效，可

以防治失眠、骨质疏松等症。

黄金搭档

雪里蕻＋猪肝＝有助于钙的吸收

雪里蕻是高钙蔬菜，每百克雪里蕻中含有200

毫克钙；猪肝中维生素D含量较高，与雪里蕻搭

配，有助于人体对钙的吸收利用。

鸡蛋＋豆腐＝促进钙的吸收

鱼＋豆腐＝补钙

豆腐和鱼肉营养素含量都很丰富，两者可以

互补。豆腐中钙的含量高，鱼肉含有维生素D。两

者同食，有助于人体对钙质的吸收，可预防佝偻

病、骨质疏松等症。

醋＋骨头汤＝增强钙的吸收

烹调宜忌

宜：补钙捷径少吃盐，盐的摄入量是决定钙

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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排出量多少的主要因素。少吃盐，防止钙流失，

增加骨密度。

饮食宜忌

宜：①尽量从饮食上摄取钙，多食含钙丰富

的食物。

②糖尿病性骨病者除积极治疗糖尿病外，可

选用降钙素和钙剂联合应用，增进骨细胞生成。

③老年人、小儿缺钙应多晒太阳。

④补钙同时注意补充蛋白质、维生素Ｄ，以

促进钙吸收，但补钙剂量不宜大，以免引起泌尿

系统结石。

忌：①在补钙的同时，摄入过多含植酸、

草酸、鞣酸的食物（如菠菜等）和含脂肪酸食物

（主要指猪油和肥肉），就会和钙相结合而减少

钙的吸收。

②含优质蛋白质的食物，在肠道消化过程中

释放出的氨基酸，可使肠道酸度降低，并与钙形

成不易吸收的钙盐，减少钙的吸收。

不可不知

结石患者补钙，首选活性离子钙，如珍珠

钙、巨能钙等。



8

第一章 黄金营养饮食宜忌

补铁

铁能够促进人体发育、抗疲劳，并能预防和

改善缺铁性贫血，改善肤色，使皮肤变得红润。

黄金搭档

生菜＋海带＝促进铁吸收

苦瓜＋瘦肉＝提高人体对铁元素的吸收

苦瓜富含维生素C，可以促进人体对铁的吸

收利用；瘦肉中含有较多的铁元素，若与苦瓜配

食，可提高人体对铁元素的吸收利用率。

海带＋生菜＝补铁

海带中铁元素的含量丰富，与生菜搭配，生

菜中的维生素C可促进人体对铁元素的吸收利用，

尤其适合贫血者食用。

醋＋芝麻＝促进铁、钙吸收

烹调宜忌

宜：使用铁锅烹调可能会增加人体铁的摄

入量，因为用铁锅烹调的食品中铁的含量确实

增多了，这也许是微小铁屑的脱落和铁的溶出

所致。
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饮食宜忌

宜：①缺铁患者最好多吃些鸡血、鸭血、猪

血、羊血、鸡肝、鸭肝、猪肝、牛肝、羊肾、牛

肾等，它们是铁的最好来源。

②豆类及其制品，如扁豆、豌豆、黄豆、豆

腐干、豆腐皮、黄豆粉等，以及蛋黄、瘦肉、海

产品、干果类也是铁的良好来源。

③黑木耳、香菇、海带、紫菜等含铁量较

高，但吸收率极低，可以配合补铁食用。

④影响铁吸收的因素很多，食物中的有机

酸、蛋白质、维生素C、果糖等能促进铁吸收，

因此新鲜的水果、果汁和动物性食物有利于铁的

吸收。

忌：过量饮用浓茶、咖啡会抑制铁的吸收，

在生活中要注意。

不可不知

缺铁时，有的孩子会出现异食癖的特殊表

现，如吃泥土等。
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补锌

锌能降低胆固醇，加速创口愈合，对于改善

食欲不振、预防动脉硬化等有不错的效果。缺锌

会导致食欲下降、味觉异常，常会出现喜欢吃泥

土、豆子、纸张等异常表现，医学上称之为“异

食癖”。

黄金搭档

冬瓜＋火腿＝提高营养吸收

冬瓜和火腿一起食用，不仅能提供丰富的蛋

白质、脂肪、维生素C和钙、磷、钾、锌，对小便

不利很有疗效。

牡蛎＋苦瓜＝补锌

牡蛎中锌含量很高，每100克牡蛎含锌100毫

克，食用牡蛎可以起到补锌的作用。

猪肝＋鸡蛋＝补锌

动物肝脏的含锌量较高，缺锌者可适当多吃

一些。

烹调宜忌

宜：动物性食物中锌吸收率高于植物性食

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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物，粮食经发酵可提高锌的吸收；富锌食物与蛋

类同吃，更能促进锌的吸收。

饮食宜忌

宜：①多食牡蛎、瘦肉、鱼类、牛奶、核

桃、紫菜、动物肝脏等含锌多的食物。

②多吃南瓜、茄子、白菜、豆类等含锌丰富

的食物。

忌：少吃甜食，不嗜酒、不吸烟。

不可不知

儿童缺锌的主要原因有：①早产及营养不良

的幼儿易出现缺锌现象。

②人工喂养儿易出现缺锌现象。

③小儿偏食、挑食、忌口、常吃零食等易发

生缺锌现象。

④单纯依靠静脉补液或服用金属合剂（如青

霉胺）也可致急性缺锌。



12

第一章 黄金营养饮食宜忌

补维生素 A

维生素A可以增强免疫力，促进肌肤细胞再

生，保持皮肤弹性，减少肌肤皱纹，预防和治疗

青春痘，预防近视和夜盲症等。

黄金搭档

茼蒿＋鸡蛋＝帮助充分吸收维生素A

茼蒿＋肉类＝帮助充分吸收维生素A

动物肝脏＋植物油＝提高人体对维生素A的吸收

动物肝脏中所含的维生素A是脂溶性物

质，必须先溶解在油脂中才能被吸收和转化。

动物肝脏与植物油同食，可提高人体对维生素A

的吸收率。

烹调宜忌

忌：茼蒿冰镇时间太久，不但颜色不艳、口

感不脆，且易流失维生素A。

饮食宜忌

宜：①孕妇及哺乳妇女需要维生素A。

②缺维生素A者应多食维生素A含量丰富的食



13

第一章 黄金营养饮食宜忌

物，如动物肝脏、奶油、黄油、胡萝卜、红薯、

绿叶蔬菜、栗子、番茄等。

③维生素A对于长期戴隐形眼镜或者长时间注

视电脑屏幕的人来说，是更重要的营养素。

忌：大剂量的维生素A对人体具有毒性。维生

素A急性中毒症状包括嗜睡、头痛、呕吐、视乳头

水肿等；慢性维生素A过量可表现为皮肤干燥、脱

发、唇干裂、皮肤瘙痒或低热等。所以补维生素A

要适量。

不可不知

维生素A还是下丘脑、脑垂体等分泌内分泌激

素的重要营养成分。当其不足时，不能向卵巢发

出正常的分泌激素的指令，致使卵巢功能低下，雄

性激素相对增加，皮肤容易长粉刺，影响美观。
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补 B 族维生素

B族维生素有12种以上，被世界一致公认的有

9种，都是水溶性维生素，其在体内滞留的时间只

有数小时，必须每天补充。B族维生素是人体组织

必不可少的营养素，是食物释放能量的关键。B族

维生素多属于辅酶，参与体内糖、蛋白质和脂肪

的代谢，因此被列为一个家族。

黄金搭档

芹菜＋瘦肉＝有利于补充人体所需的维生素B2

菠菜＋鸡蛋＝提高人体对维生素B12的吸收

芦笋＋猪肉＝有利于人体对维生素B12的吸收

菜花＋牛肉＝帮助人体吸收维生素B12

紫菜＋甘蓝＝更好发挥功效

紫菜＋鸡蛋＝补充维生素B12和钙质

草莓＋牛奶＝有利于吸收维生素B12

饮食宜忌

宜：①维生素B1主要来源于豆类、糙米、牛

奶及家禽。

②维生素B2（核黄素）主要来源于瘦肉、肝
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脏、蛋黄、糙米及绿叶蔬菜。

③维生素B3主要来源于动物性食物、肝脏、

酵母、蛋黄、豆类，蔬菜水果中则含量偏少。

④维生素B5主要来源于酵母、动物肝肾、麦

芽和糙米。

⑤维生素B6主要来源于瘦肉、果仁、糙米、

绿叶蔬菜、香蕉。

不可不知

①抽烟、喝酒、爱吃白糖的人要增加维生素B1

的摄取量。

②妊娠、哺乳期或是服用避孕药的女性需要

大量的维生素B1和维生素B2。

③服用避孕药、妊娠中、哺乳期的妇女需要

更多地摄入富含维生素B2的食物。

④不常吃瘦肉和奶制品的人应当增加维生素B2。

⑤容易患口腔溃疡的人，可以适量补充一些

B族维生素；或者在生溃疡时将B族维生素放在溃

疡处，可以加快溃疡愈合。
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补维生素 C

维生素C又叫抗坏血酸，是一种水溶性维生

素。维生素C易被空气中的氧气氧化。新鲜的水

果、蔬菜、乳制品都富含维生素C。

黄金搭档

青椒＋谷类＝可防治维生素C被氧化

青椒＋鸡蛋＝有利于维生素C的吸收

玉米＋山药＝获得更多维生素C

山药中富含维生素C，玉米中所含的维生素E

有抗氧化作用。两者同食，可有效防止维生素C被

氧化，可以使人体获得更多营养。

橘子＋玉米＝有利于吸收维生素C

橘子中富含维生素C，但极易被氧化；玉米中

所含的维生素E有较强的抗氧化作用。两者同食，

有利于人体对维生素C的吸收。

烹调宜忌

宜：①炒菜时适量加醋，可以提高维生素C的

保存率。

②炒菜时，宜用大火速炒。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


