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前言

俗话说：“人是铁饭是钢，一餐不吃饿得慌。
”你每餐吃进的食物是否都变成钢，为你的生命活动提供必需的营养，还是吃进的东西都成了垃圾，
不但不能为你的身体补充合适的营养，而且还会变成毒素，损坏你的健康？
你知道自己身体需要哪些营养吗，你知道自己怎样吃才能合理补充营养吗7尽管人们都知道每天要吃
三顿饭，但可能大多数人并不知道，就是这看似平常的日三餐，能关系到你的身体好坏，关系到你的
家庭兴旺。
饮食得当，营养均衡，则身体健康，事事如意，饮食不当则百病缠身，事事烦心。
因此，关心家中的菜篮子，就是对全家人的身体健康负责。
其实最好的补充营养的方法，就是“饮食多样化”，无论从食品营养的角度讲，还是食品安全的角度
讲，饮食多样化都是最好的选择。
因为每种食物都有自己的特点，吃得适量就对身体有益，营养价值再高的食物，长期只吃这一种也会
对人体造成伤害。
即古人所说：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充。
”但是多种食物搭配在一起，如果不了解食物的各自特性，就有可能搭配不当，不仅会影响食物营养
的吸收，降低食物的功效，甚或产生毒副作用，进而影响身体的健康。
如果搭配得好，即所谓“黄金搭档”，则会事半功倍，身强体壮，益寿延年。
为了帮助家庭主妇选购合适的食物，避免烹饪时不当的搭配，我们特编写了本书。
本书从营养学、养生学、食疗学等多学科角度，介绍了家庭常用食物的宜忌及搭配的相宜相克，食疗
验方的制作及适应证等。
全书体例新颖，阐述简明，图文并茂，实用性强，是一本系统介绍食物搭配的科普书。
由于学识有限，有错误不当之处衷心地盼望读者的批评和指正。
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内容概要

在人们愈来愈关注健康与养生的今天，与健康最密切相关的就是每天都离不开的食物了。
古语云：“有病三分治七分养，药食同源。
”这说明食物也是一种良药。
但要知道如何吃才不会降低药效，吃哪些食物才有利身体健康，才能让你“吃”掉疾病，吃回健康，
才能颐养机体并延年益寿，这里面的学问可大啦。
    您是否真正清楚每天所吃食物的养生奥秘所在？
本书作者汇集多年的行医经验，将百姓们的家常食物搭配知识从病症，性别、季节、体质、年龄、注
意、吃得有道理、餐桌食疗方、温馨小贴士等方面，贴心地娓娓道来。
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章节摘录
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编辑推荐

《新编饮食宜忌与搭配速查图解(全彩升级版)》：最实用、最科学的家庭饮食搭配速查宝典、家常食
物蕴涵保健养，上的大智慧、家常便饭也能吃出健康体魄。
吃药选对的，不选贵的！
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