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前言

生活水半的提面使人们摆脱了饥饿的困扰和对温饱的担忧，向愈发关注饮食的质量。
人们对食物千挑万选，每天变换不同的方式进行烹饪，试图锁住更多营养为健康保驾护航，却往往在
不知不觉中吃进了几多潜藏的“毒药”。
谁说天然食品最健康？
都以为野菜是大自然的精髓，纯净鲜香，却不知食入的可能是“断肠草”；都以为鸡蛋营养丰富，多
多益善，却不知摄入过多反而为中毒埋下隐患；都认为天然矿泉不可多得，却不知多饮也会惹毒上身
；都把豆浆当作琼浆玉露，却不知生食危害多多；都知道蚕蛹蛋白含量高，谁料到它也有夺命的毒招
⋯⋯谁说自家厨房最卫生？
以为冰箱能保鲜，却忽略了它不会消毒；以为饮水机很干净，却忽略了藏匿在角落的病毒；以为花哨
筷子能增进食欲，却忽略了它会致癌；以为抹布擦拭桌子很卫生，却不知它爬满了害人的毒素；以为
不锈钢餐具很实用，却不知它毒人的功夫没商量⋯⋯还有很多危害健康乃至生命的“毒药”，有时是
自己在不经意间制造的。
有人在烹饪时讲究爆炒，却不知油温过高会让美味佳肴变成“毒药”；有人喜欢吃单面煎蛋，却不知
道半生半熟为病菌提供了温床；有人不忍扔掉剩菜剩饭，却不知两者合一毒上加毒⋯⋯为了营养均衡
，人们非常注重食物搭配，自以为这样可以吃出健康，却不料诸多“黄金搭档”是“毒方”！
菠菜豆腐清清白白，却成了结石上身的“捷径”；猪肉牛肉一同吃，温寒相克带来大麻烦；螃蟹茄子
是美味，绞杀腹部最拿手；啤酒烧烤乐滋滋，却是毒方搭配中的极品⋯⋯生活处处都有陷阱，入口食
品时时都可能对健康造成威胁。
本书是编者献给广大读者的精心之作。
它不仅告诉大家要避免陷入饮食误区，更提醒读者要认清那些看上去“美好”的食物背后的隐患，当
心让“美食”侵吞了自己的健康。
希望本书的出现，可以让所有关注饮食健康的朋友有所收获，这是给编者最好的回报！
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内容概要

随着生活水平的提高，人们摆脱了温饱的担忧，而愈发关注饮食的质量，对食物千挑万选，每天变换
不同的方式进行烹饪，试图锁住更多营养为健康保驾护航，却不知道自己在不知不觉中吃进了不少潜
藏的“毒药”。
    本书运用通俗生动的语言，从日常的食物食用、搭配、加工、烹调等方面进行了全方位的详细阐述
，解释真相、破译密码、科学防范，可谓环环相扣、层层深入，提醒人们生活处处有陷阱，食品时时
都可能对健康造成威胁。
不要让那些看上去“美好”的食物变成“毒药”，侵吞了自己的健康。
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章节摘录

插图：据测定，一罐355毫升的可乐约含有35.5毫克咖啡因。
体质还未发育成熟的青少年，每天饮用超过5～6罐，非常容易造成血液中咖啡因浓度变高而产生副作
用。
如果一次饮用1克以上咖啡因，就会导致中枢神经系统兴奋，表现为躁动不安、呼吸加快、肌肉震颤
、心跳过速、失眠、眼花耳鸣等症状。
即使是服用1克以下的咖啡因，由于其对胃黏膜的刺激，也会出现恶心、呕吐、眩晕、心悸和心前区
疼痛等症状。
除此之外，从营养角度来看，除了水，可乐基本没有营养价值。
可乐中含有的热量是儿童肥胖的“帮凶”。
一罐355毫升的可乐，大约含有35公克糖，能提供140卡热量，相当于半碗饭的热量。
经常饮用可乐，易致孩子体重增加，同时也易养成嗜甜的不良饮食习惯。
在餐前或就餐时大量饮用可乐，会影响其他食物的摄入量，减少身体营养的供给。
可乐还会影响儿童的正常发育。
正值生长发育期的儿童与青少年，需要从食物中获取充分的钙质，使骨骼正常生长发育，维持良好的
骨骼新陈代谢，并使骨骼密度达到最佳状况。
而可乐中含有一种叫磷酸的成分，会降低体内钙的吸收率，影响孩子骨骼生长及身高的正常发育，磷
酸还会阻碍机体对铁的吸收。
正在快速生长发育的孩子们，需要足够的铁来快速造血，一旦铁的摄入量不够，就会引起缺铁性贫血
，影响孩子的正常生长发育。
另外，可乐中的酸性物质有很强的腐蚀作用，可以溶解牙齿和骨头，影响人体骨骼健康，易导致中老
年人，特别是妇女在更年期出现骨质疏松。
因为在饮用可乐时，酸性物质的腐蚀作用会使得牙齿的保护层变薄，极易受到损伤，危害到孩子的牙
齿健康。
而一旦可乐进入体内，被溶的钙成份会在血管的动脉、静脉、皮肤，组织和器官中累积，就会影响到
胃、肾脏等器官的正常功能。
需要注意的是，有些人喜欢在餐后喝冰冷的可乐，想想看会有什么影响？
人体维持消化酵素最佳功能的温度是37℃。
而冰冷的可乐远低于37℃，有时甚至是接近零度，这会降低酵素的功能，增加消化系统的负担。
由此可见，可乐不是一种有益健康的饮料，对人体健康危害多多。
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编辑推荐

《你每天吃进多少"毒药"》：享受美食的那一刻，也许你的健康正在被蚕食破除传统饮食错误观念，
诠释健康饮食新主张生活处处有陷阱入口食品时时可能对健康造成威胁告诉你那些看上去美好的食物
背后的隐患带领你走出危险的饮食误区让你尽情享受无毒无忧的健康人生别忽略你的日常饮食，也许
就在那些不经意间，你已经吃进了大量的“毒药”!天然食品可能是致命的毒药：锅碗瓢盆正是毒素的
滋生地：煎炒烹炸的美味佳肴，隐藏着危险的有毒物质：生活中的“黄金”搭档，不料却是毒上加毒
⋯⋯
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