
六种食物的黄金搭档

我们都知道各种不同的食物相搭配就会有不同的功效

和作用，但是如果搭配的不恰当就会有反作用。 今天，不如

就来一起看看最常见的
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种饮食黄金搭档是怎样的吧。

猪肝配波菜：

猪肝、菠菜都具有补血的功能，一荤

一素，相辅相成，对治疗贫血有显效。

牛肉配土豆：

牛肉营养价值高，并有健脾胃的作用，但

牛肉粗糙，有时会破坏胃粘膜。 土豆与之同煮，不但味道好，

且土豆含有丰富的维生素，能起到保护胃粘膜的作用。

鲤鱼配米醋：

鲤鱼本身有涤水之功，人体水肿除

肾外大都是湿肿。 米醋有利湿的功能。 若与鲤鱼共食，

利湿的功能倍增。

羊肉配生姜：

羊肉补阳生暖，生姜驱寒保暖，相互

搭配，暖上加暖，还可驱外邪，并可治寒腹痛。

甲鱼配蜜糖：

不仅甜味上口、鲜美宜人，且含有丰

富的蛋白质、脂肪、多种维生素，并含有辛酸、本多酸、

硅酸等，实为难得的强身剂。 对心脏病、肠胃病、贫血

均有疗效，还能促进生长预防衰老。

百合配鸡蛋：

有滋阴润燥、清心安神的功效。 中医

认为，百合清痰水、补虚损，而蛋黄则能除烦热、补阴

血，二者加糖调理，效果更佳。

以上这些食物的搭配都可以发挥不同的营养价

值，快来试试看吧。

睡前喝蜂蜜水小心蛀牙

蜂蜜是老少皆宜的健康食品，其营养物质可以很

快被身体吸收，并改善身体健康状况。 喝蜂蜜水有着

抗菌消炎、促进组织细胞再生，促进消化，改善睡眠，

提高免疫力等多方面作用。 不过，喝蜂蜜水也有禁忌，

喝不对小心惹病伤身。

晚上睡前喝白开水，可以让身体一夜新陈代谢作

水分储备，但如果喝了蜂蜜水，水中含有大量溶质，密

度上升，达不到睡前喝水的作用，而且会使血糖快速

提高。 蜂蜜水含有的糖分也极容易转换成脂肪堆积在

身体里，让你悄悄长胖。

如果刷了牙再喝蜂蜜水就更糟糕了，大量的细菌

会在你的口腔里腐蚀你的牙齿，因此晚上睡前喝蜂蜜

水委实太不划算。

早晨喝蜂蜜，不仅滋阴润燥，还可快速补充体能。

蜂蜜最好饭前

1

—

1.5

小时或饭后

2

—

3

小时服用，可

以避免刺激肠胃。 特别需要注意的是，脾胃虚寒的人

不要空腹喝蜂蜜水， 可把蜂蜜抹在面包或者馒头上

吃，能完全保留蜂蜜营养。

6大饮食习惯让你不长胖

据报道， 美国疾病控制中心报

告显示，美国男性平均体重比

20

年

前增加了
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磅（

13.6

斤），女性平均

体重增加了

17

磅（

15.4

斤）。美国人

平均身高增长速度比别的国家都

慢；同时，美国人史上最胖的时期已

经到来。 美国人增重的原因是不健

康的饮食习惯， 那么应该如何饮食

才不长胖呢？ 下面一起来了解下！

选择含钾丰富的食物

矿物质可以调节人体的水平

衡， 使脂肪无处滋生。 含钾高的食

物包括了香蕉 、 哈密瓜和芒果等

等。 这些食物含有一种叫做天冬门

素的氨基酸。 它们可以联手将体内

多余的水分排出。

嘴巴不要太忙

我 们 常 常 不 自 觉 就 养 成 了 习

惯———常常嚼些什么东西。 比如嚼香

口胶、 用吸管喝饮料和吃饭的时候不

断讲话。 最简单的方法是闭上你的嘴

巴， 专心做自己的事情。 不要时不时

地找东西来吃。

晚上减少摄入碳水化合物

碳水化合物比如面包、 意大利面

和米饭常常让小肚子变得臃肿。 假如

你真的很喜欢吃这类食物， 记得在午

前吃。 千万不要留到晚上的时候大吃

特吃。 第二天醒来， 你就会发现自己

的小肚子又大了。

少喝苏打饮料

碳酸饮料中含有的泡沫会让你的

肚子发胀。 养成喝白开水的习惯， 这

样子你就避免了液体卡路里的轰炸，

小肚子也就没有那么大负担了。

减少吃糖代物

大部分都知道糖份使人发胖， 但

是却很少人能够抵挡了糖的诱惑。 于

是， 我们纷纷转向糖代物， 殊不知，

这些糖代物还是含有很高的山梨酸。

这样的话， 你还不如直接吃真正的糖

果。

多吃芹菜

每顿饭的时候记得加上芹菜， 不

需要很多， 你可以只是洒一点点碎芹

菜叶子。 芹菜属于辛辣的调菜， 可以

加快肠胃的蠕动。

上班族如何久坐不伤身

很多上班族因为工作需要， 不

得已长时间地坐着。 这样时间久了

就会损害身体健康。 那么上班族久

坐怎么锻炼？

上班族久坐怎么锻炼

1、 敲敲大腿

一天到晚在办公室久坐， 时间

一长， 肥胖不请自来。 不仅如此，

还容易引发痛经、 内分泌失调、 尾

骨痛 、 便秘等疾病 。 该怎样保健

呢？ 没事多敲大腿两侧是个不错的

办法。 方法很简单， 伸直双腿， 用

拳头去捶大腿外侧。 从大腿外侧根

部 （站起来屁股有个窝的地方） 开

始一直敲到膝盖。

2、 盘曲双腿

上班族久坐电脑桌前， 腿部静

脉受到压迫， 会影响血液流通。 要

想避免这种情况， 除了每隔一段时

间起身活动活动之外， 不妨练一练

盘腿坐。 两腿分别弯曲交叉， 把左腿

踝关节架在右腿膝关节处， 上身保持

笔直， 略微向前俯身， 双手交叉虚放

在肚脐处， 保持这个姿势， 坐

20-30

分钟即可。

3、 贴墙站立

背贴着墙 ， 后脚跟离墙壁一拳

远， 挺胸， 收下巴， 肩胛骨往后夹，

腹肌用力往墙贴， 尽量使腰部与墙壁

间没有空隙 。 此动作一来可伸展躯

干， 放松紧绷的肩膀， 二来可训练核

心肌群。 如果感觉做起来轻松， 还可

收缩小腹， 弯曲膝盖， 屁股往下坐，

缓慢沿墙壁上下摩擦， 可锻炼股四头

肌。

4、 坚持抬腿

抬头挺胸坐直， 收紧小腹， 慢慢

抬起一条腿， 使之与端坐着的身体尽

可能地保持直角， 坚持

5-10

秒后换

另一条腿； 或者双脚脚跟同时抬起，

坚持一会儿再放下。 每天坚持做一会

儿抬腿动作， 可缓解久坐的肌肉松弛

和酸软症状 ， 还能促进下肢气血运

行 ， 改善血液循环 ， 预防血栓等疾

病。

上班族适宜的食物

1、 柿子抗疲劳

疲惫不堪的体力劳动者多吃些大

柿子很有益处。 因为疲劳在多数情

况下是因为缺血 造 成 的 ， 而 柿 子

里 含 有 很 多 铁 （ 铁 食 品 ） 元 素 ，

特别是深红色， 捏起来非常软的柿

子， 可以刺激血红蛋白的生成， 有助

于抗疲劳。

2、 橙子排废气

橙子可以帮助经常吸入废气的人

排除体内的毒素。

3、 香蕉缓和情绪

香蕉能缓和紧张的情绪， 提高工

作效率， 降低疲劳。

这才是一杯水的正确汲取方式

一次喝水量要够,一口气喝完一整杯 200ML，才可令身体真正吸收,三餐前应空腹喝一杯水
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“对于饮料人们可以选择品尝， 但要注

意频率和次数， 如果为了补充水分则最好

选择饮用水。” 刘兰提醒， 经常饮用高糖分

饮料会造成很多健康问题， 可能使人们患

上糖尿病， 加大患肾结石、 骨质疏松、 龋

齿及痛风的风险。

需要注意的是， 普通纯净水不适合作

为长期单一的饮用水来源。 刘兰解释， 纯

净水一般以城市自来水为水源， 清除有害

物质的同时， 也去除了水中的钾、 钙、 镁、

铁、 锶、 锌等人体所需矿物质。 因此， 长

期饮用普通的纯净水会导致人体某些矿物

质或微量元素摄入不足 ， 对身体造成不良

影响。

不宜长期单一饮用普通纯净水

时下暑热未退，科学、适当地补充水分依然是人们每天的必修课。一天内应喝多少水，喝什么样的水，怎

样喝水？ 对于这些老生常谈的饮水相关问题，又有多少人能第一时间准确作答？ 即使知道如何正确喝水，又

有多少人能每天坚持并养成良好习惯呢？“人们应该重视当前健康饮水习惯的培养。 ”北京营养师协会秘书

长刘兰表示，“因为饮水习惯决定了人们以后的健康状况。具体可表现为生理、神经甚至精神功能的优劣，以

及是否容易发生结石、痛风、肿瘤和肥胖等疾病。 ”

“需要注意的是 ，

60

岁

以上老人比其青年时代体内

水分含量少

30%

至

40%

。 ”刘

兰解释，随着年龄增长，人体

内水分呈减少趋势， 这是一

种老年慢性脱水现象， 这种

现象容易引起脑血栓和心肌

梗塞等。因此，刘兰建议老年

人坚持每天饮水

1500ML

左

右。

一般来说， 成人每日约

需要

2500ML

的水， 其中约

有

1200ML

至

1500ML

来自

于日常饮水。需要注意的是，

人们每日用水量应随气温、身体

状况、劳动强度的不同而有所调

整。 当身体有额外水分流失时，

比如大量出汗后、腹泻、呕吐后，

还有特殊人群如哺乳期的妇女

及孕妇等，都要适量增加水摄入

量。

老人每天饮水量约 1500ML

一次喝水量要够 三餐前应空腹喝一杯水

记者随机采访发现， 很

多人喝水时都是随便抿一

下、 喝一口， 认为这样就可

以补水了。 对此刘兰指出，

事实上 “抿一下 ” “喝一

口” 只能达到滋润口腔、 咽

喉的效果 ， 并不能真正补

水 。 一 口 气 将 一 整 杯

200ML

的水喝完 ， 这样才

可令身体真正吸收利用。

晨起喝一杯白开水， 这

已经是很多人的饮水好习

惯。 然而， 关于三餐之前补

充水分的重要性， 人们却知

之甚少。

刘兰指出， 饭前空腹喝

水， 水在胃内只停留

2

至

3

分钟， 便迅速进入小肠并被

吸收进入血液， 一小时左右可

补充到全身组织细胞， 供应体

内对水的需要， 包括分泌充足

的胃液以利消化。 尤其是早餐

前 ， 多饮些水是非常重要的 。

因此， 早、 中、 晚三餐前约

1

个小时， 应该空腹喝一杯水。


