




随着我国居民收入和生活水平大幅度提

高，家庭和个人亦对生活品质的要求愈来愈

高。在吃的方面不仅讲究吃好，亦讲究科学营

养及搭配。针对家庭和个人的这一需求，我们

精心策划，科学系统地开发和编撰这套小菜谱

系列丛书。第1辑分为10个系列，共计108本，

每个系列从不同的角度，系统地介绍各种菜肴

的制作方法、营养结构、功效宜忌和定量配

置。该丛书体例科学，内容丰富，制作精美，

价格低廉。它既能满足读者学习各种家常菜肴

的基本方法和烹饪技巧的需要，同时亦能让读

者了解各种菜肴的营养结构和定量搭配及功效

宜忌等相关知识。

《家庭健康调养食谱丛书》家庭健康调养

的需要，科学系统地介绍了家庭健康调养食谱

的烹饪方法和营养功效、定量搭配等知识。该

丛书具有经济实用、价格实惠、易学易做等特

点。通过习读，读者不仅能掌握菜肴的烹饪方

法和技巧，了解相关的营养知识，还能懂得如

何搭配食物。
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肉蛋
与相克食物

食物与食物相
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猪 肉

羊肝气味苦寒，补肝、明目，
治肝风虚热；猪肉入胃便作湿热。从
食物性味来看，二者不宜配伍，否则
会气滞而心闷。

猪肉与百合同食，会引起中
毒，可以用韭菜汁治疗。

猪肉        羊肝

猪肉        百合
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猪肉        豆类
豆类纤维素中的醛糖酸残基可

与猪肉中的矿物质如钙、铁、锌等生
成螯合物而干扰或降低人体对这些元
素的吸收，两者若同食则会因消化不
良等因素形成腹胀、气滞。

鲫鱼性味甘温，猪肉性味酸
冷，微寒。它们的性味功能略有不
相同，若放在一齐烹调或配炒，则
不太合适，因为二者在一起烹调会
产生不良反应，不利于人体健康。

猪肉若与菊花同食，严重的会
引起死亡。可以用川莲煎水5分钟后
服用解毒。

猪肉        鲫鱼 猪肉        菊花

食物与食物相

5



猪肝        菜花 猪肝        鹌鹑肉
菜花中含有丰富的纤维素，猪

肝中含有大量的铁、铜、锌等微量元
素。若两者同食，纤维中的醛糖酸残
基可与猪肝中的铁、铜、锌等微量元
素形成螯合物，会降低人体对这些元
素的吸收，从而失去了原本的营养。

新鲜的猪肝与鹌鹑肉搭配同食，
其各自所含的未失活性的酶与其他生
物营养素、微量元素可能发生复杂的
化学反应（酶需加热到一定温度才失
活），产生一些不利于人体的因素。
某些物质进入人体后，干扰了微量元
素（如铁、铜）的代谢，影响了某些
酶的形成与激活，或破坏了一些必需
的维生素，以致引起不良的生理反
应，产生黑色素沉着而面生黑子。

猪 肝
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野鸡味酸微寒；猪肝性温，味甘苦。它
们的性味一温一寒，有温寒之别。如果将它
们同煮共食，长此以往，会产生一些不利于
人体的因素，以致引起不良的生理效应。

猪肝中的铜会加速豆芽中的维生
素C氧化，失去其营养价值。

猪肝与鲫鱼二者混合烹调或配
炒，将会产生痈疽。因为二者混合烹
调或配炒会产生一些不利于人体的因
素，食用后还会引起一些不良的生理
效应。

西红柿富含维生素C，若与猪肝
搭配，猪肝会使维生素C氧化脱氧，
使其失去原来的抗环血酸功能。

猪肝        野鸡

猪肝        豆芽 猪肝        鲫鱼

猪肝        西红柿

食物与食物相
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牛 肉

栗子中的维生素C易与
牛肉中的微量元素发生反
应，削弱栗子的营养价值。
同食二者不易消化，如将它
们同炖、共炒食用，会让人
消化不良，引起滞气、腹胀
等不适症状。

牛肉、韭菜、生姜等食
物皆为大辛大温之品。
如果将牛肉配以韭
菜、生姜等大辛
大温的食物烹调
食用，就如火上浇
油，容易使人发热动火，以致引起牙齿炎症、
中通、口疮等症。

《本草纲目》中提到：“猪肉合牛肉食生
虫”，从中医食物药性来看，猪肉酸冷，微寒，
有滋腻阴寒之性；牛肉则性温，味甘。二者一温
一寒，一补中健脾，一冷腻虚人。它们的性味功
能有所抵触，故不宜同食。

牛肉补气助火，白酒则属于大温之品。如果
将牛肉与白酒相配食用，就如火上浇油，让人容
易上火，甚至引起牙齿发炎、肿痛等症。

牛肉        栗子 牛肉        韭菜

牛肉        猪肉

牛肉        白酒
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鲇鱼肉中含有复杂的生物化学
成分，多食易引起人体的不适；而牛
肝中含有多种维生素、酶类和微量元
素。如果将二者混合烹调、配炒或共
食，会产生不良的生化反应，不利于
人体健康。

据《本草纲目》记载，鳗鱼肉
有毒，主要是其中某些生物活性物
质对人体产生一定的不良作用；而
牛肝营养丰富，所含生物活性物质
极为复杂。如果将牛肝与鳗鱼二者
同时食用，更易产生不利于人体的
生化反应，不利于人体健康。

蔬菜、水果中所含的维生素C是一种己糖
衍生物，具有很强的还原性，很容易被氧化
剂氧化而失去生理活性	。特别是在有微量重
金属离子如铜、铁等离子等存在时，极易被
氧化分解。而牛肝中含铜、铁离子丰富，若
与含维生素C食物同食，极易使蔬菜、水果中
的维生素C氧化为脱氢抗坏血酸而失去原有的
功能，减弱原有的营养价值。

牛 肝

牛肝        鲇鱼 牛肝        鳗鱼

牛肝        含维生素C

食物与食物相
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羊 肉

如果吃羊肉的同时喝茶，羊肉中丰富的蛋
白质会与茶叶中的鞣酸产生化学反应，生成一
种叫鞣酸蛋白质的物质。这种物质对肠道有一
定的收敛作用，可使大肠的蠕动减弱，大便里
的水分减少，容易产生便秘。对已有便秘的人
来说，吃羊肉的同时喝茶水，更是雪上加霜。

荞麦气味甘平，性寒，虽具
有降压止血之功效，但其为难以
消化之物，如长期进食将会引发
动风，令人头眩，不利于健康；
而羊肉的功能恰好与荞麦相反，
长久共食会让人患上热风症，甚
者须眉脱落。

羊肉        茶

羊肉        荞麦面
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《金匮要略》中有记载：“羊肉不共生鱼、酪食之，害人。”因乳酪性寒，
味甘、酸，而且乳酪中含有丰富的酶，这些酶在遇到羊肉中的营养素之后，可能
会产生不良的反应，进入人体后会影响健康。

豆酱是豆类熟后发酵加盐水制成，富含蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素
B、氨基酸、钙、磷、铁等营养成分，性味咸寒，具有解除热毒之功效；而羊肉
与豆酱的功能恰好相反，长期共食会影响人体健康，甚者引发痼疾。

羊肉        乳酪

羊肉        豆酱

食物与食物相
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羊 肝

羊肝与红豆不可同食，否
则会引起中毒。可以用鸡屎白
解毒。

羊肝中丰富的含钙、铁、磷等元素，这
些元素能使维生素C氧化为脱氢抗坏血酸，从
而失去原有的功能。

辣 椒 是 富 含 维
生 素 C 的 菜 蔬 （ 每
克可含维生素C	198
毫克），若与羊肝同
食，养肝内含的金属
离子会把其中的维生
素C破坏殆尽，从而
削弱了营养价值或产
生不良反应，不利于
健康。

羊肝        红豆

羊肝        含维生素C食物

羊肝        辣椒
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鹿 肉

《本草纲目》中有记载：“鹿
肉不可同雉肉、菰蒲、鲍鱼、虾
食，发恶疮。”因鹿肉甘温补阳，
而野鸡肉酸而微寒，二者食物药性
不协，同食后会有不利于人体的化
合物产生，不利于健康。

《金匮要略》中有：“鹿肉
不可合蒲白作羹，食之发恶疮。”
蒲白性寒，味甘，鹿肉甘温补阳。
从中医药性来看，蒲白与鹿肉的性
味、功能有所不合。若同食，不利
于人体健康。

鹿肉中的某些酶类和激素，易与
鲇鱼中的酶类和其他生物活性物质产
生不利于人体的生化反应。二者的反
应产物会影响到周围神经系统，以致
筋甲缩。

鹿肉        野鸡 鹿肉        蒲白

鹿肉        鲇鱼

食物与食物相
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狗肉与鲤鱼同食，生化
反应非常复杂，可能产生不利
于人体的物质，影响健康。

狗肉与绿豆同食会胀破
肚皮，吃空心菜两三棵可以
治愈。

如果吃完狗肉后马上喝茶，茶叶中的
鞣酸会与狗肉中的蛋白质结合成一种叫鞣酸
蛋白质的物质。这种物质具有一定的收敛作
用，可使肠蠕动减弱。这样，大便中一些有
毒物质和致癌物质，就会因在肠内停留的时
间过长而极易被人体吸收。

狗肉具有温补脾胃、补肾助阳、轻身益
气、祛寒壮阳之功效；而葱性辛温发散，利
窍通阳。如果将两者配在一齐食用，会益增
火热，有鼻衄症状的人更应特别注意。

狗肉        鲤鱼

狗肉        绿豆 狗肉        茶

狗肉        葱

狗 肉
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