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[忌生食贝类]

生长在浅滩内的牡蛎、蛏子、蛤

蜊及泥螺等水产品不能生食。因为

这些贝类都程度不同地染有病菌。

牡蛎、蛤贝、蚶子、小螃蟹、蛏子均

有多种病菌，其中又以夏季病原菌

的检出率最高。沿海人民常把蛏子、

牡蛎等用少量食盐渍后生食，殊不

知，低浓度食盐并不能杀死蛤贝类

体内的病原菌。近年来，因此暴发的

疾病历年不断，其持续时间之长和

波及范围之广使人们注意到：生食

贝壳动物，有发生胃肠道疾患的危

险，尤其是诺瓦克病毒肠炎。

不宜吃的“美味”

自然中如此多的食物为人类提

供了相当大的选择余地。然而，人们

对美食的热爱却令自己成为毫无禁

忌的饕餮，为此，人们也为自己的贪

吃和不谨慎付出了代价。

［不可“拼死吃河豚”］

日本有句谚语，“拼死吃河豚”，

形容的就是河豚之味美。但是，河豚

鱼的卵、卵巢和肝脏中含有河豚毒

素，微量即可致人死命。一般在吃了

有毒河豚后，半小时或5～6小时就会

发病。开始时手指、嘴唇、舌尖发麻

或刺痛，然后恶心、呕吐、腹痛、腹

泻、四肢无力，随后可发展成全身麻

痹、瘫痪。中毒严重的病人病情进一

步发展时，会出现说话不清楚、嘴唇

发紫、血压和体温下降、呼吸困难而

死亡。如果抢救不及时，中毒者最快

的可以在中毒10 分钟内死亡，最迟

4～6小时死亡。目前河豚中毒没有特

效药物可以解毒。因此，我国《水产

品卫生管理办法》明确规定：河豚有

剧毒，不得流入市场。

［青蛙肉万万吃不得］

在夏季，有不少人喜欢吃青蛙

肉，其实这是十分有害的。首先，到

农村水田里捕捉青蛙，会破坏良好

的生态环境。其次，蛙肉中有孟氏裂

断绦虫，这是一种白色线状的寄生

虫，人吃了以后会使体内局部组织遭

到破坏，甚至有双目失明的可能。此

外，农田里长期施用农药和化肥，昆

虫的体内也积聚了部分农药，蛙吞食

了这些昆虫，也会中毒，人再吃了含

毒青蛙，也会因此中毒。所以，不论

从保护自然环境方面，还是从维护人

体健康考虑，都是不宜捕捉和

食用青蛙的。

［忌吃死螃蟹］

晚秋时节，天高气爽，菊香蟹肥。

正是“螯封嫩玉双双满，壳壳红质块

块香”的时候，无论是蒸是煮，都是

鲜味无穷，美味无比。螃蟹味虽鲜美，

但食之不当，也会中毒。其注意有二：

一不可生吃，二忌食死蟹。螃蟹天生

喜食动物的尸体，在它的胃里、肠里、

腮里都寄生着大量的细菌，尤其沙门

氏菌和副溶血性弧菌为最，烹饪时，

如果未经彻底加热灭菌，食后会引起

中毒。人若吃了死螃蟹，则危害更大，

重者全身痉挛，血压下降，严重脱水，

甚至危及生命。因此，在吃螃蟹时，一

定选食新鲜的，并且反复刷洗干净，

用旺火蒸30分钟左右，这样才能杀死

蟹体内的细菌。还要注意，现吃现蒸，

剩下没吃完的，再吃时还要重新加

热，蒸透为止。

[不宜盲目吃狗肉]

寒冷的冬天，人们非常爱吃狗肉

火锅。狗肉确实味道鲜美，营养丰

富，但若食用了狂犬肉，也易患上狂

犬病。目前，狂犬肉和正常狗肉尚无

法区别。因此，为确保安全，在没有

弄清狗死前是否患有狂犬病的，不

宜盲目地吃狗肉。

易导致中毒的食物

食物中毒是指摄入了含有生物

性、化学性有毒有害物质的食品或

把有毒有害物质当作食品摄入后，

所出现的非传染性疾病。若能采取

恰当的处理方法，这些中毒现象是

完全可以避免的。

[谨防鲜黄花菜中毒]

干黄花菜一

般不会引起中

毒，如食用未

经处理的鲜黄

花菜，可引起

中毒。中毒后会

出现恶心、呕吐、腹

痛、腹胀、腹泻，有的还会发冷、发

烧、口渴、耳鸣、麻木，有的甚至会

出现尿血、便血等症状。为防止中

毒，应将鲜黄花菜先去掉长柄，用

开水烫过，再用冷水浸泡，然后

和其他蔬菜配菜烹饪，以免

食入量过多。浸烫过鲜黄

花的水不能用来做汤，必

须弃用。制作黄花菜必须

彻底加热。

[谨防四季豆中毒]

四季豆又名扁豆、豆角，

含有皂素和豆素，皂素对消化道

黏膜刺激性强，并可破坏红细胞引

起溶血作用，这种毒素须经高温才

会被破坏。豆素是一种植物性毒蛋

白，具有凝血作用，也须经过高热

才可被破坏。在食入未熟透的四季

豆后，1小时即可发生症状：恶心、

呕吐、腹痛、腹泻等胃肠炎症状，并

有头晕、出冷汗、四肢麻木等轻重

不同的症状。预防四季豆中毒，只

需将四季豆煮熟透，使其失去原有

青绿色、苦味及豆腥味，且无硬感

时即可食用。

[谨防蘑菇中毒]

蘑菇也称为蕈或蕈子，属真菌

植物，通常分为食蕈、条件食蕈和

毒蕈三类。食蕈味道鲜美，有一定

营养价值。条件食蕈是要经加热、水

洗或晒干等处理后方可安全食用的

蕈类。如：马鞍蕈要干燥2～3周以

后方可食用；若吃鲜蕈必须在沸水

中煮5～7分钟，弃汁后方可制作莱

肴。毒蕈本身含有有毒生物碱，食

后能引起中毒。我国的毒蘑菇有80

多种，能威胁人生命的有 20余种。

[谨防果仁中毒]

果仁是人们常吃爱吃的一种食

品。但不是所有的果仁都可以吃，有

些果仁中含有一种叫氰甙的毒素，

吃后可引起中毒。如苦杏仁、苦桃

仁、枇杷仁、李子仁、樱桃仁等都含

有氰甙类毒素。其中以苦杏仁引起

的中毒最为多见，后

果也最为严重，

一般食用1～3颗

苦杏仁即可中

毒。预防果仁中

毒应做到：不吃苦

杏仁、苦桃仁、枇杷

仁、李子仁、樱桃仁，炒

熟的苦杏仁也不能吃。

食具的安全使用与禁忌

美食之外自有美器。餐具的外观

可以给人以愉悦，其五花八门的材

质也提醒着您在审美的同时，还要

注意审“质”。餐具由于材质不同，在

使用中可谓是大有文章，还需多加

注意。

[竹木食具]

竹木食具的最大优点是取材天

然，没有化学物质的毒性作用。但是

它们易被微生物污

染，故使用竹木餐具

时应多加注意，多加

刷洗。

◆忌用乌柏木做

切菜板

乌柏木含有异味

和有毒物质，用它做

切菜板不但污染菜

肴，而且极易引起呕

吐、头昏、腹痛。在

民间，制作切菜板的首选木料是白

果木、皂角木、桦木和柳木等。

◆油漆碗筷美中藏毒

油漆碗筷虽然美观、

价格便宜，但从卫生

观点来看，对身体

健康却是不利的。

这是因为油漆是

高分子有机化合

物，大多含有毒的化学成

分，特别是黄色油漆，是用含有铅和

铬的颜料配制而成的，铅含量占颜

料总量的64%，铬含量也达16.1%。

部分绿色、棕色油漆也含铅、铬。长

期使用油漆碗筷进餐，一旦油漆脱

落随食物一起被吞咽，铅和铬等有

毒物质进入人体，就有可能引起慢

性中毒，重者齿龈出现铅线，并有胃

肠道疾病、神经衰弱及肌肉痛等。如

果是儿童，还会影响智力的发育。因

此，日常生活中，最好不用油漆碗筷

进餐。

[纸制食具]

采用特殊纸制成的一次性纸质

食具，使用后即可扔掉，不会传染疾

病。但是，这些被扔掉的纸食具会污

染环境，如果作为垃圾进行燃烧处

理，又会产生一种叫二恶

英的致癌物。

[塑料食具]

塑料食具有很强

的耐水性，但含有氯

乙烯致癌物，长期

使用会诱发癌症。

为慎重起见，保

存食品应尽量少

用塑料食具。
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[养生知识]

锅炒菜就不宜再使用铝铲。这不仅

因为两者硬度不同，还由于铝和铁

是两种化学活性不同的金属，当它

们以食物作为电解液时，铝和铁会

形成一个化学电池，其作用结果是

使更多的铝离子进入食物，并随食

物进入人体。所以，铝制食具和铁制

食具不能搭配使用。

◆忌用铁锅煮藕

用铁锅煮藕会引起化学反应，白

生生的藕用铁锅煮后，即变成黑色，

食用后不仅起不到滋补清热的作用，

反而会引起胃肠不适。因此，煮藕用

砂锅好。

◆镀锌白铁桶忌盛酸性饮料

用镀锌白铁桶装酸性饮料，会引

起锌中毒。因为锌难溶于水，易溶于

酸性溶液中。酸性越高，盛放时间越

长，溶解得越多。清凉饮料一般都含

酸，尤其是柠檬汁、橘子汁、酸梅汤

等，酸度都很高。

家庭食具消毒

食具消毒是切断以

食具为途径传播疾病的一

项重要措施。食具消毒方

法可分为物理热力消毒

和化学药物消毒两大类。

热力消毒包括煮沸、蒸

气、红外线消毒和洗碗机

等。煮沸、蒸气消毒温度要

保持100℃，作用10分钟。红

外线消毒如电子消毒碗柜，一

般控制温度在120℃，持续20

分钟。但也有温度在75℃以下

的臭氧消毒柜，主要用于怕高

热、容易爆裂的食具消毒，消

毒时间要长达1小时。高温电

子消毒柜和低温电子消毒柜两

者的消毒温度和时间差别很

大，使用时务必注意这一点，

即不同消毒对象选用不同消毒

柜，否则达不到消毒效果。

家庭食具消毒，可使用以

下方法 ：

4.不锈钢锅放在火上烧煮食物

时，火力不宜过大，应尽量使底部受

热面广而均匀，这样既省燃料又避

免锅底食物烧焦。使用不锈钢锅时，

不要让锅底有水渍。特别是在煤炉

上使用时，因煤内含有硫，燃烧时会

产生二氧化硫和三氧化硫，遇水就

会产生亚硫酸和硫酸，对锅底有腐

蚀作用。不锈钢锅底如有食物黏结

烧焦，不可用锐器铲刮，应用水泡软

后，再用竹、木片轻轻刮去。

[铝制餐具]

它具有轻巧耐用、价廉物美、加

热快、不生锈等优点。市场上铝制品

有“生铝”和“熟铝”两种。“生铝”

含有较多的铁、硅、铜等杂质，质地

较硬，不容易被磨损；而“熟铝”则

纯度较高，质地较软，较易磨损。因

而，炒菜铝锅最好选购生铝制品。

◆铝制食具怕遇酸碱

使用铝制食具时，往往会有铝屑

脱落，遇到酸性或碱性物质即可形

成铝离子进入食物，再随食物进入

人体。研究发现，铝在人体内积累过

多，可引起智力下降、记忆力衰退和

老年性痴呆等。因此，人们使用铝制

食具时应尽量不要接触酸性或碱性

物质。

◆不宜用铝制品存放面粉

有的家庭习惯用铝制品来存放

面粉，这种做法不太好。因为铝制品

装面粉时间长了，铝制品表面层就

会产生白色的斑点，继而会形成麻

坑，严重的还会穿孔。这是因为面粉

的主要成分是淀粉和蛋白质，而淀

粉是碳水化合物，发酵后易产生有

机酸，对铝有腐蚀作用。如果用铝制

可乐瓶装油、装酒不“可乐”

有些家庭经常用可乐瓶盛装食油、

酱油、醋或酒等。可乐瓶的主要原料是

聚丙烯塑料，本身无毒，用来装盛可乐

对人体没有不良影响，但它仍有少量的

乙烯单体，如果长期装盛食油、酱油、醋

或酒等，会加速聚合物本身的老化，引

起聚化物碳键断裂，释放出更多的乙烯

单体，并溶入食品，对人体不利。一般

情况下，偶尔使用可乐

瓶短时间盛装一下并

无大碍，但时间不宜超

过1周，用完后应及时

清洗；若反复使用,期

限最好不要超过半年。

[陶瓷食具]

陶瓷食具不仅造型各异、美观

大方，且有细腻光滑、不生锈、不腐

蚀、不吸水、易洗涤等优点。按照陶

瓷的制作方法，陶瓷食具分为釉上

彩、釉下彩、釉中彩三种。用于釉上

彩颜料的铅、镉均是有害金属，长期

使用釉上彩食具，食具中的有害金

属元素会溶出，并随食品进入人体，

引起慢性中毒。因此，人们尽量不要

选内壁带有彩饰的食具。在经济条

件允许的情况下，可以选用无铅釉

食具。新购买的陶瓷食具在使用前，

可先用食醋浸泡２～３小时，以溶

出食具中所含的有毒物质。同时，使

用时还要避免用彩色陶瓷食具盛放

酸性食品。

◆忌用花色瓷器盛作料

炒菜时，作料是必备的。有人

为了美观，用一些花色瓷器盛作料。

从科学的角度讲，作料最好以玻璃

器皿盛装。因为花色瓷器中多含铅、

苯等致病、致癌物质。不仅如此，随

着花色瓷器的老化和衰变，图案颜

料内的氡还会对食品产生污染，对

人体造成危害。

[搪瓷食具]

搪瓷食具的彩釉中含有多种重金属

元素，铅便是其中的主要成分之一。如果

用搪瓷食具长期盛放酸性食物，就容易

导致铅离子溶出而危害人体健康。使用搪

瓷食具时，一定要注意将两者分开。

[玻璃食具]

玻璃器皿晶莹剔透，故人们对玻

璃食具的印象多半都是清洁、卫生，

殊不知这种大家眼中的健康食具有

时也会“发霉”。如果长期受到水分

侵蚀，玻璃食具中所含的硅酸钠与空

气中的二氧化碳会反应生成白色碳

酸钠结晶，就好像是“发霉”一样。

遇到这种情况，用肥皂等碱性物质洗

刷即可。

[不锈钢食具]

此类食具有耐腐蚀、耐高温等

性能，但它被玷污或用砂纸、

细砂等硬物打磨后，也会

生锈。使用前，如在不锈

钢食具表面涂上一层植物

油膜，并在火上烘烤，即可

防止生锈，延长使用寿命。

那么使用不锈钢食具时

应注意些什么呢？

1.不宜长时间盛放强酸或强碱

性食品，以防铬、镍等金属元素溶出。

2.不用不锈钢器皿煎熬中药。由

于中药含有很多生物碱、有机酸等成

分，特别是在加热条件下，很容易与

之发生化学反应而使药物失效，甚至

生成毒性更大的化学物质。

3.勿用强碱或强氧化性化学药

剂洗涤。

品存放面粉，面粉吸收空气中的水

分后会产生碳酸气。而铝制品在有

机酸、水、碳酸气的侵蚀下，使铝表

层的保护膜氧化铝被破坏而腐蚀生

锈。所以，不宜用铝制品

存放面粉。

◆铝锅忌久放不用

长期不用的铝锅，

易受潮而被腐蚀，

形成一片片的

黑麻点，严重

者会形成一个

个的小洞。因

此，铝锅不宜久

放不用。若长期不用时，最好用食用

油涂抹一遍，而后用干净纸包好，收

放在通风干燥处。

[铁制食具]

铁制食具在酸性的条件下，可溶

出少量的铁。铁是人体不可缺少的

一种微量元素。铁制食具在很大程

度上充当了廉价补铁剂的角色。使

用铁制食具有益于身体健

康。但如果使用生锈的铁具，

则会引起呕吐、腹泻、食欲减

退等消化道疾患。铁制容器，

特别是生铁容器，如果用来

长时间盛放或烹煮酸性食

物，会使其中的铁元素溶

解出来，从而使食物含铁量

过高，造成铁中毒，引起恶

心、呕吐、口腔内呈紫黑

色、头晕、乏力、心跳加

快等症状。此外，还要注

意，忌用铁锅煮绿豆。

因为绿豆中含有元素

单宁，在高温条件下

遇铁会变成黑色的单宁铁，

使绿豆汤汁变黑，有特殊气

味，不但影响食欲、味道，而且

对人体有害。

◆铁、铝食具不宜搭配使用

虽然铁制食具安全性好，但

若与铝制食具搭配使用，会给人

体带来更大的危害。例如，用铁

1.开水烫。将食具洗干净，用前

再用开水浸泡一下。

2.漂白粉液浸泡。按一小匙漂白

粉加１升冷水的比例，配成漂白粉

溶液。将洗净的食具放入浸泡，２分

钟后取出，用清水洗净，便可使用。

3.煮沸。将食

具洗净，然后放入

开水中煮沸，大

约煮30分钟，一

般的病菌都能杀

灭。如果是传染

病人用过的食

具，则需单独

清洗和煮沸。
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饮食营养搭配禁忌
食物的搭配并非率性而为的，有些食物存在着

“相克”的现象，不适合一起食用。即使约定俗成的食

物制作方法，也有可能存在着不科学的一面，影响了

食物功效的完全发挥。弄清日常饮食的禁忌，纠正人

们头脑中存在的认识误区，是科学安排饮食、养生健

体的重要前提。

蔬果搭配禁忌

蔬果种类繁多，各自所含营养成

分有很大的差别，或许一个随意的

搭配就会给食用者带来意想不到的

损害。对于这些搭配上的禁忌，还需

加倍注意。

[不宜与黄瓜搭配的食物]

◆芹菜

黄瓜中含有维生素C分解酶，而

用黄瓜做菜，多是生食或凉拌，其中

的酶并不会失去活性。但若将黄瓜

与芹菜同食，芹菜中的

维生素C将会被分解破坏，从而使其

营养价值大大降低。因此黄瓜不宜

与芹菜搭配同食。

◆花菜

花菜中维生素C 含量也十分丰

富，每100克约含78毫克，若与黄瓜

同食，则花菜中的维生素C易被黄瓜

中的维生素C分解酶破坏，因此二者

不宜配炒或同食。

◆番茄

每100克番茄中含维生素C约为

20～33 毫克，为保护其中的维生素

C，也不宜将番茄与黄瓜配食或同

炒，以免黄瓜中的维生素分解酶将番

茄中的维生素C破坏掉。

◆菠菜

菠菜中维生素C含量为每100克

中含90毫克，也属于维生素C含量

较高的食物，不宜与黄瓜配食，不然，

会降低菠菜的营养价值。

◆柑橘

柑橘亦含维生素C，每100克中

大约含有25毫克。做西餐沙拉时，如

果配以黄瓜、柑橘，色味俱佳，会引

起人们更强的食欲；但同样柑橘中也

富含维生素C，将二者一起调食，橘

中的维生素将多半被黄瓜中的分解酶

破坏。故二者不宜搭配食用。

[与胡萝卜相克的食物]

◆白萝卜

白萝卜维生素 C 的含量较高，

对人体健康非常有益。如果将它与

胡萝卜混合烧煮，结果却会带来维

生素C 的丧失殆尽。因为胡萝

卜中含有一种叫抗坏血酸的分

解酶，会破坏白萝卜中的维生

素C。其实，这种情况可

以通过添加一些食用醋

来改善，可将维生素C

的损失降至最低程度。

◆辣椒

胡萝卜除含大量胡萝卜素外，还

含有维生素C分解酶。而辣椒含有丰

富的维生素C，所以胡萝卜不宜与辣

椒同食，否则会降低辣椒的营养价值。

[与辣椒相克的食物]

◆南瓜

南瓜中含维生素C分解酶，能破

坏辣椒中的维生素C，二者不宜配

食。

◆黄瓜

黄瓜含维生素C分解酶，辣椒富

含维生素C，每100克中含185毫克

左右。二者同食，维生素C会被大量

破坏，不宜同食。

[不宜与韭菜搭配的食物]

◆蜂蜜

古人认为韭菜不可与蜂蜜同食。

因为韭菜与葱蒜同科同属，均为百

合科葱属，且食物药性都是辛温而

热，又均含蒜辣素和硫化物，都与蜂

蜜食物性相反，所以二者不可同食。

◆白酒

白酒甘辛微苦，性大热，含乙醇。

乙醇在肝内代谢，嗜酒者可引起酒精

中毒性肝炎、脂肪肝及肝硬化。酒具

有刺激性，能扩张血管，使血流加快，

可引起胃炎和胃肠道溃疡复发。韭菜

性味温辛，能壮阳活血，食生韭菜饮

白酒，好比火上加油，长期食用，对

有出血性疾病的患者更是不利。因

此，要注意避免白酒与韭菜同食。

[不宜与菠菜搭配的食物]

◆豆腐

有人把菠菜和豆腐一锅煮，认为

是最理想的素食。实际上这是一种错

误的烹调方法。因为菠菜含有叶绿素、

铁、草酸等，而豆腐主要含蛋白质、脂

肪和钙。将二者一锅煮，会浪费宝贵的

钙元素，因为草酸能够和钙发生化学

反应，生成不溶性的沉淀。因此，为了

保存营养，可以将菠菜和豆腐分餐，避

免它们发生生化反应；或者先将菠菜

放在水中焯一下，让部分草酸溶于水，

再捞出来和豆腐一起煮就行了。

◆鳝鱼

鳝鱼的食物性为味甘大温，可补

中益气，除腹中冷气;而菠菜则性甘

冷而滑，可下气润燥，通肠胃热。二

者的性味功能皆不协调，而且鳝鱼油

煎脂肪含量高，菠菜冷滑，同时食用

也容易导致腹泻，故而不宜同食。

[与南瓜相克的食物]

◆富含维生素C的食物

由于南瓜含维生素C分解酶，所

以不宜同富含维生素C的蔬菜、水果

同时吃。这也并不意味着这个

矛盾就完全没有办法解决。

由于维生素C较耐热，而

维生素分解酶遇热易于

分解，当南瓜煮熟后，

其分解酶就被破坏了，

所以可将南瓜煮熟后再

与维生素C含量较高的食

物进行搭配。这些富含维生素C

的菜有菠菜、油菜、番茄、菜椒、小

白菜、花菜等。

◆羊肉

南瓜补中益气，羊肉大热补虚，

两补同进，令人导致肠胃气壅。在实

际生活中也有人因将此二者同食或

久食，导致胸闷腹胀，壅塞不舒。所

以羊肉与南瓜二者不宜同食。

[与金瓜相克的食物]

◆黄鳝

黄鳝温中补气，金瓜甘寒下气，

功用大不相同，一起食用则功用互

相抵消，于身体无益。二者所含营

养成分复杂，可产生不利于人体的

生化反应，所以不宜同食。

◆虾

虾性甘，有补肾兴阳的功效，与

金瓜除性味功能不合外，还由于二者

所含营养成分相当复杂，一起食用

也可能对人体产生不利的影响。

[不能和柿子一起吃的食物]

◆白薯

柿子与白薯这两种食物分别食

用，对身体有益无害，但若同时食

用，会对身体不好。因为食入白薯，

人的胃里会产生大量盐酸，此时如

果再吃柿子，柿子在胃酸的作

用下形成沉淀。这种沉淀

物集结在一起，会形成

不溶于水的结块，既难

于消化，又不易排出，

容易使人得胃柿石，严

重者需要去医院手术治

疗。所以，白薯与柿子不宜

同时食用。

◆酒

酒味甘辛微苦，性大热有毒，

而柿子性寒，二者同食，于身体不

利。酒类入胃刺激肠道分泌，此时

若食用柿子，柿中鞣酸会在胃中形

成黏稠状物质，与纤维素纠结成

团，形成柿石，造成肠道梗阻。“柿

可解酒”的说法，是完全没有科学

依据的。

◆海带

若将海带和鞣酸含量高的柿子一

起食用，海带中的钙离子就会与柿子

中的鞣酸结合，生成不溶性的结合

物，影响某些营养成分的完全消化吸

收，导致胃肠道不适。所以柿子不宜

与海带一起食用。
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[与山楂相克的食物]

◆猪肝

山楂富维生素C，猪肝中富含铜、

铁、锌等成分。这些金属离子一旦与

维生素C相遇，就会加速金属离子的

氧化而破坏原本的营养价值。故食猪

肝后，不宜再食山楂。

◆海味

一般海味(包括鱼虾藻类)，除含

钙、铁、磷、碘等矿物质外，都含有

丰富的蛋白质，而山楂中含有鞣酸，

若混合食用会引起生化反应，形成

鞣酸蛋白。这种物质对胃肠里的食

物有收敛作用，易形成便秘，增加肠

内有毒物质，引起腹痛、恶心、呕吐

等症状。

肉食搭配禁忌

肉食营养丰富，且消化时间长，

饱腹效果好，是人们除五谷杂粮外接

触较为密切的食物种类。在对肉食与

其他食物进行配伍时要避免一些误配

带来的不利影响。

[与猪肉相克的食物]

◆豆类

豆类与猪肉不宜搭配，因为豆类

食物中植酸含量很高，可与蛋白质

和矿物质元素形成复合物，影响二

者的营养成分吸收；多酚是豆类中

的抗营养因素之一，它可与蛋白质

发生作用，影响蛋白质的可溶性，降

低其利用率；豆类纤维素中的醛糖

酸残基可与瘦肉、鱼类等荤食中的

矿物质如钙、铁、锌等结合成螯合

物，从而干扰或降低人体对这些元

素的吸收；豆中含有产气的化合物，

由于人体消化系统不分泌半乳糖苷

酶，因而不能消化这些化合物。它们

在大肠腔内，分解产生大量气体，加

上消化不良等因素会形成腹胀气、壅

气滞。所以，猪肉、猪蹄炖黄豆都是

不合适的搭配。

◆田螺

猪肉酸冷寒腻，而田螺性大寒，

二物同属凉性且滋腻，同食之，容易

使肠胃受到伤害。因此吃了田螺就不

宜再吃猪肉食品了。

[与猪肝相克的食物]

◆番茄

猪肝炒食或做汤不宜配番茄等

富含维生素C的蔬菜。因为维生素C

在酸性溶液中较为稳定(pH<4)，但

在中性及碱性溶液中极不稳定，特别

是在有微量重金属离子存在时，更易

被氧化分解，即使是微量的铜离子也

能使维生素C的氧化加快1千倍。而

猪肝中含铜、铁元素丰富，能使维生

素C氧化为脱氢抗坏血酸，失去原来

的功能。两者不宜搭配做菜。

◆菜花

炒猪肝不宜搭配菜花。菜花中含

有大量纤维素，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，从而降低人体的吸

收。

[与牛肝相克的食物]

◆鲇鱼

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、酶和微金属量元

素。将牛肝与鲇鱼同时食用，可产生

不良的生化反应，对人体不利。

◆鳗鱼

鳗鱼，有益气养血、柔筋利骨的

功效。但鳗鱼不宜与牛肝同食，这是

因为，鳗鱼含有生物活性物质，与含

铁、铜丰富的牛肝相遇时，鳗鱼易被

氧化。两者同食，易导致中毒。

[与羊肉相克的食物]

◆豆瓣酱

豆瓣酱由成熟的豆类发酵加盐水

制成，含有蛋白质、脂肪、碳水化合

物、维生素B1、维生素B2、氨基酸和

钙、磷、铁等元素，其性寒味咸，能

解除热毒。而羊肉大热动火，二者功

能相反，不宜同食。俗话“猪不吃姜，

羊不吃酱”说的就是这个道理。

◆醋

醋中含蛋白质、糖、维生素B1、

维生素B2、醋酸及多种有机酸(如乳

酸、琥珀酸、柠檬酸、葡萄酸、苹果

酸等)。醋中的曲霉分泌蛋白酶，将原

料中的蛋白质分解为各种氨基酸。

并且，其性酸温，能消肿活血，杀菌

解毒,食物药性与酒相近。醋宜与寒

性食物如蟹等配合，而羊肉大热，就

不宜用醋当佐料。

[与鸡肉相克的食物]

◆鲤鱼

鸡肉性甘温，鲤鱼性甘平，

鸡肉补中助阳，鲤鱼下气利

水，两者性味相近，但功能

相去甚远。鱼类成分复杂，

富含蛋白质、微量元素、酶类

及各种生物活性物质，鸡肉成

分也极复杂。自古就有鸡鱼不

可同食的说法。现代饮食也很

少用此二料搭配做菜。

◆大蒜

大蒜性辛温，有毒，古人说，

“大蒜属火、性热喜散”。而鸡肉甘酸

温补，二者功用相左，且蒜气熏臭，

从调味角度讲，也与鸡肉不合。因

此，烹饪鸡肉类食品时不宜用大蒜

当味料。

[与狗肉相克的食物]

◆黄鳝

狗肉为温热动火，助阳之物，黄

鳝甘而大温。古人认为：“黄鳝性热

能补，时行病后食之，多复。”说的

就是在食用黄鳝后易引起旧病复发。

同时，古人还认为将二者同食，会使

温热助火作用更强。

◆大蒜

狗肉性热，助阳动火，蒜性辛味

温，利窍通阳，将二者配食，益增火

热，有鼻衄症状的人更应当特别注意。

水产品搭配禁忌

若说五谷杂粮是人们每天的“必

修课”，那么水产品就可以当作是繁

忙生活之余的调剂选修。和蔬果、

肉食一样，进食水产品

时，搭配上也有一

些禁忌，应引起人

们的注意，以免对

身体造成不必要的

损害。

[与螃蟹相克的食物]

◆柿子

仅从食物药性看，柿子、螃蟹均

属寒性食物，如果将二者同食，

双倍的寒凉会更加损伤脾胃，

特别是体质虚寒者应有所禁忌。

就营养成分而言，柿子中含鞣

酸，蟹肉富含蛋白，二者一旦

相遇，就会凝固为鞣酸蛋白，

不仅不易消化，反而妨碍消

化，使食物滞留肠内，出现呕吐、腹

痛、腹泻等食物中毒的现象。

◆石榴

石榴同柿子一样，也含有较多鞣

酸，与螃蟹同食时，不仅会降低蛋

白质的营养价值，还会使螃蟹

中的钙质与鞣酸结合成不易消

化的物质，刺激胃肠，出现腹痛、恶

心、呕吐等症状。所以石榴不宜与螃

蟹等海味食品同时食用。

[与田螺相克的食物]

◆木耳

木耳性平味甘，除含有蛋白质、

脂肪、维生素、矿物元素(钙、铁、磷)

之外，还含有磷脂、甾醇、植物胶质

等营养成分。这些类脂质及胶质成

分，易与田螺中的某些物质成分发生

不良反应。从食物药性来说，寒性的

田螺，遇到润燥利肠的木耳时，也不

利于消化。所以二者不宜同食。

调味品搭配禁忌

虽然只是作为食物味道的调剂

品，但是醋、味精、盐等的作用不可

忽视，在对它们的使用过程中有诸多

需要注意的地方。

［酒与食糖相克］

糖类皆味甘，而

甘生酸，酸生火，其

中以饴糖、红糖尤

甚。酒类甘辛大

热，故酒与糖不宜

配伍，否则生热动

火，有损身体。现

代营养学认为，乙醇能影响糖的代

谢。这是由于乙醇氧化形成过剩的

还原辅酶，使三羧酸循环受到抑制，

导致血糖上升。饮酒时食用糖类，不

仅影响糖的吸收，还容易导致糖尿

疾患。

［糖精与醋精相克］

糖精和醋精由于成分不同，二

者直接混合易产生化学反应，直接

刺激胃黏膜，从而引起呕吐、恶心、

上腹酸痛，甚至会出现脸色苍白、全

身出冷汗以及休克等症状。故不宜

将二者搭配使用。

［酸碱类食物不宜放味精］

如果在酸性食品中添加味精，

并同时加热，易使咯吡烷酮化变成

焦谷氨酸，不仅不会使酸味降低，而

且会对人体产生危害；若在碱性食

物中添加味精，在碱性条件下，味精

的鲜味会大大下降。常见酸性食品

有米、面、肉类、鱼类、鸡蛋、花生、

紫菜、白糖等，碱性食品有蔬菜类、

水果、豆类或豆制品、海鲜类、茶、

咖啡、牛奶等。
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