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定义与概念

食物相生相克是指两种或多种食物在同时食用时，可能

由于化学反应或营养物质相互影响导致身体不适或食物

中毒的现象。
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相生是指食物之间相互促进、互补，使营养更加丰富、

全面。
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相克是指食物之间相互制约、抵消，导致营养价值降低

或对身体产生不良影响。
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食物相生相克的重要性

了解食物相生相克知识有助于我们科学饮食，避免因搭配不当导致身体不适或食物

中毒。

在烹饪过程中合理搭配食物，可以最大程度地保留食物的营养价值，提高菜品的营

养丰富程度。

对于有特殊疾病的人群，如糖尿病患者、高血压患者等，合理搭配食物有利于疾病

控制和康复。



食物相生相克的分类与特点

常见的食物相生相克现象包括：

蛋白质与维生素C的相互作用、

钙与磷的相互影响、铁与铜的拮

抗等。

根据作用机制，食物相生相克可 不同种类的食物相生相克现象具

有不同的特点，如有些反应可能

导致营养成分的损失，有些则可

能产生有毒物质。

分为氧化还原反应、螯合作用、

生物酶的作用等。
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营养互补

蛋白质互补

01 动物蛋白和植物蛋白具有互补作用，可以同时食用以增

加营养价值。

维生素互补

02 不同食物中的维生素具有不同的作用，搭配食用可以更

全面地补充维生素。

矿物质互补

03 不同食物中的矿物质具有不同的作用，搭配食用可以更

全面地补充矿物质。



美味共享

01

食物的口感和风味可以相互提升，

搭配得当可以创造出更美味的菜肴。

02

不同食物的消化速度和饱腹感可

以相互平衡，搭配得当可以更好

地满足食欲和饱腹感。



食物相生的搭配原 则

01 02 03

多样化 适量性 平衡性

搭配不同种类的食物可以
更全面地补充营养。

搭配不同量的食物可以更
好地控制饮食量和营养摄
入。

搭配不同性质的食物可以
更好地平衡营养和口感。
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食物相克的危害

营养吸收障碍 肠胃不适 诱发疾病

某些食物搭配会阻碍人体

对营养素的吸收，可能导

致营养不良。

不当的食物搭配可能导致

肠胃功能紊乱，引发腹泻、

腹胀等不适。

某些食物搭配可能诱发或

加重某些疾病，如高胆固

醇血症、高血压等。



常见食物相克的实例

虾与维生素C

虾中含有高浓度的五价砷，与大量

维生素C结合可能产生剧毒物质，

增加人体中毒风险。

鸡蛋与豆浆

两者搭配会降低营养价值，不易

被人体吸收。

菠菜与虾

虾中含有高浓度蛋白质，与菠菜中

的草酸结合，易形成不易消化吸收

的物质，影响身体健康。
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