
在食物搭配的过程中，往往
会出现一些搭配不当，不仅营养
没有摄取到，甚至还会致命。

蜂蜜与豆腐同食会导
致腹泻

豆腐味甘、咸、性寒、有小
毒，能清热散血，下大肠浊气。
蜂蜜甘凉滑利，且含多种酶类；
豆腐中又含有多种矿物质，植物
蛋白及有机酸，二者混食易产生
不利于人体的生化反应。所以
吃了豆腐后，不能食用蜂蜜，更
不宜同时食用。

大葱跟大枣同食会导
致脾胃不和

大枣最突出的特点是维生
素含量高，能补脾和胃，益气生
津，滋心润肺，养血安神，悦颜
色，通九窍，助十二经，和百药。
大葱具刺激性气味的挥发油和
辣素，能去除腥膻等油腻厚味菜
肴中的异味，产生特殊香气，可
以刺激消化液的分泌，增进食
欲。大枣补脾和胃，大葱可刺激

消化液的分泌，但是两者结合起
来就是导致脾胃不和。

白萝卜跟胡萝卜同食
失掉维C

很多人喜欢用红白萝卜煮
汤，殊不知白萝卜中维生素C含
量非常高，但若和胡萝卜一起混
吃，就会损失掉很多维生素C。
因为胡萝卜中含有一种抗坏血
酸解酵素，它会把白萝卜中的维
生素C破坏掉，也会有败血症的
出现。

哈密瓜与香蕉同食会
导致肾衰与关节病人病症
的加重

各位喜欢做水果沙拉的
MM们注意啦，哈密瓜和香蕉不
可以放在一起哦，因为哈密瓜含
糖量在15%左右，钾离子含量相
当高。香蕉含钾也很丰富，据检
测，每100克香蕉含钾283~472
毫克。因此，肾衰者尿少时不宜
同食含钾量都高的香蕉和哈密
瓜，避免雪上加霜。

鸡蛋和豆奶同食会影
响营养的吸收

蛋白质进入胃肠，经胃蛋
白酶和胰腺分泌的胰蛋白酶分
解为氨基酸，而后由小肠吸
收。豆奶中有一种胰蛋白酶抑
制物质，能破坏胰蛋白酶的活
性，影响蛋白质的消化和吸
收。鸡蛋中含有一种黏液性蛋
白，能与胰蛋白酶结合，使胰蛋
白酶失去作用，从而阻碍蛋白
质的分解。

橘子和柠檬同食会导
致消化道溃疡穿孔

橘子和柠檬虽有健脾消食
的作用，但胃溃疡和胃酸过多
者不宜同时食用。橘子与柠檬
果酸要高于一般水果，大量食
用会促进胃酸的分泌，使溃疡
加重。尤其是柠檬，酸性较强，
pH达2.8以下，尤其不要空腹食
用，否则极易伤胃，导致胃黏膜
受损。严重者甚至会发生溃疡
性胃穿孔。

胡萝卜与醋同食会破
坏胡萝卜素

很多美女MM都喜欢吃胡
萝卜，因为胡萝卜中富含的胡萝
卜素能够防止皮肤粗糙增强免
疫功能与骨骼的生长。醋，减肥
圣品，可以减肥排毒，治疗失
眠。但是醋与胡萝卜一起吃，醋
的酸性会破会胡萝卜中的胡萝
卜素。所以，各位在吃胡萝卜的
时候要尽量避免食用醋，让吃到
营养能够被身体更好的吸收。

汽水和辛辣食物同食
会使萎缩性胃炎病人胃脘
疼痛

汽水和辛辣食物都是属于
刺激性食物，当人的胃部收到辛
辣的刺激加快蠕动的时候，汽水
里的气体会对胃部产生损害，轻
则出现恶心，胃胀的现象，重则
会导致胃脘疼痛。

河虾和番茄同食容易
食物中毒

河虾与番茄如同柠檬虾一
样，因为番茄同样也饱含维生素
c，同虾中的钾砷会产生化学反
应转变为有毒的三钾砷，能麻痹
毛细血管，抑制巯基酶的活性，
并使肝脏脂变肝小叶中心坏死，
心、肝、肾、肠充血，上皮细胞坏
死，毛细血管扩张。但是吃很少
一点并不会有很强烈的中毒迹
象，就看个人的选择了。

马铃薯和香蕉同食面
部会生斑

爱美的MM请注意了，香蕉
和马铃薯同食会导致面部生斑
哦!马铃薯含蛋白质、糖、脂肪、
胡萝卜素，维生素B1、B2、C，无机
盐(以钾盐为多)、少量龙葵碱。
香蕉含果糖、葡萄糖、蛋白质、脂
肪、胡萝卜素、维生素B1、B2、C、
E，烟酸、果胶、钙、磷、铁、5-羟
色胺、去甲肾上腺素、二羟基苯
乙胺等成分。马铃薯和香蕉同
食时，两者会发生化学反应，产
生毒素，导致面部生斑。不过，
食用相差15分钟以上就可避免
脸上长斑。 （来源：央广网）

首都食品安全
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医生
在线

什么食物同时吃会伤身体？

节日期间，很多人避免不了各
种美食大餐的诱惑，而有“减肥达
人”提出不吃碳水化合物（包括米
面等主食）来保持身材的“妙招”，
受到了很多爱美人士的追捧。记
者采访营养专家却了解到，长期不
吃碳水化合物减肥极容易反弹，而
且会造成大脑反应迟钝、机体营养
结构失调、代谢综合征。

安徽医科大学第一附属医院
医学营养科主任蒋建华介绍，近

年来不吃主食减肥的方法很是
流行。尤其是年节期间，很多人
大鱼大肉吃得多，碳水化合物就
完全不摄入。事实上，这种减肥
方法可能在前 3个月内有效，但
是只要重新开始吃主食，减肥者
的体重就会反弹，甚至超过之前
的水平。

专家提醒，特别是女性，日常
食量并不大，日常消化高蛋白质、
高脂肪食物的能力也相当有限，

因此一旦不吃主食，很容易出现
蛋白质营养不良的情况。这部分
减肥者往往肌肉流失、皮肤变坏、
脱发严重、体力下降、抵抗力降
低。那些原本就不太“壮实”的女
生很容易出现月经紊乱的情况，有
的还会出现贫血、闭经、卵巢萎缩，
甚至患上浮肿病。而长期不吃主
食只吃肉菜，还会抑制胰岛素分
泌，降低胰岛素敏感性，最终诱发
高血糖。

不吃主食减肥？不可取！
安徽医科大学第一附属医院医学营养科主任蒋建华 红枣泡水有特殊营养

1月5日迎来二十四节气中的
小寒，标志着开始进入一年中最寒
冷的日子。

中医认为“寒性凝滞，寒性收
引”，故此时是关节痛、颈椎病和心
脑血管病急性发作的高峰期，养生
的关键是防寒保暖。饮食养生方
面，要多吃一些温补的食物，如辣
椒、肉桂、韭菜、茴香、糯米、高粱米
等，以御寒气。不过，温补的食物也
不能吃太多，否则容易把脾胃累
坏。这时我们可以采取“软兵”政
策，吃点粥、面条等易消化的食物。

除此之外，给大家推荐三款适宜小
寒节气的暖胃驱寒茶饮：

生姜红茶 生姜10克、枸杞5
克，洗净后放入锅中，加水煎煮，去
渣取汁；用其冲泡红茶3克，晾温后
加入适量蜂蜜即可饮用。此茶具有
开胃止吐、温中散寒、回阳通脉、滋
补肝肾的功效。主治脾胃虚寒、胃
脘胀痛、心腹冷痛、食欲不振、呕吐、
反胃等症。

姜桂桑寄茶 取鲜姜2克，去皮
切片；桑寄生5克、桂枝1克，洗净打
碎，装入纱布袋中；将药袋放入茶杯，

冲入适量沸水，加盖浸泡10分钟后
放入姜片，2～3分钟后即可饮用。每
天早、晚饭后温饮，可补肝肾、强筋
骨、通络祛风湿、解表发汗、温中和
胃，可用于治疗四肢关节痛、胃脘冷
痛或外感风寒、身冷无汗等症。

核桃葱姜茶 取葱白25克，生
姜25克，核桃仁10克，红茶15克，一
同放入锅中，加水煎煮，去渣取汁，
代茶饮。具有补肾温肺、发汗解表、
开胃消食、润肠通便的功效，可用于
治疗外感风寒、鼻塞、胸胃胀满不
适、食欲不振等症。

■ 专家课堂

小寒三杯生姜暖胃茶
□ 中国保健养生协会会长 吴大真

红枣最突出的特点是维生素含量高。
鲜枣维生素含量更丰富，但它有时令性。干
枣虽维生素含量下降，但铁含量升高，且其
营养更易吸收，更适合食疗。每天用干枣泡
水，有保肝排毒的功效。

从口味上选择，建议泡茶时选用大个的
红枣，口感甜，最好将其撕成几块再泡；熬粥、
泡酒等则可随意选择个大或个小的枣。吃枣
并非多多益善。中等大小的枣，一次食用最
好别超15个。

挑选鸡蛋掌握3个技巧
鸡蛋是很多家庭必备的食材，然而知道

如何挑选的人却不多。本期，介绍3个技巧。
对着光线看一看。好鸡蛋和坏鸡蛋在灯

光下是不一样的。好鸡蛋对着光，呈半透明
状，略微带红色，且能清楚地看出蛋黄的轮
廓。差一些的鸡蛋即使对着强光，也依然透
不出光，看起来还很昏暗。

摇一摇，听听声。在耳朵附近轻轻地摇
一下鸡蛋，如果没有声音，说明整个鸡蛋气
室、蛋黄完整，坏鸡蛋摇起来能听到水声。

细查蛋壳。好鸡蛋的蛋壳颜色鲜明，摸
起来粗糙；坏鸡蛋的蛋壳颜色发黑，摸起来光
滑，有的坏鸡蛋上还有红色或黑色的霉点。

无论是在菜市场买散装鸡蛋，还是在超
市买有包装盒的“精品鸡蛋”，都可以用上面
的窍门挑挑看。个别商家会将质量差的鸡蛋
装进精美的包装盒里，以次充好。

■ 生活手册


