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前言

　　生活中存在着许多细节，饮食也不例外。
比如，为什么有人身体是酸性体质，为什么蛋白质并非摄取越多越好等。
其实，这些饮食细节离我们并不远，就在我们身边。
但是，由于种种原因，长期以来我们并不清楚这些饮食细节究竟对人体健康有什么影响。
　　统计资料表明：人类60％的疾病是由于饮食不当造成的，其余40％才是由于气候、污染、传染、
遗传、情绪、运动及不可预测事故造成的。
现在，医务人员在诊断患者病因时，只要究其根源，绝大多数病因都与饮食有相当密切的关系，尤其
是“常见病”、“多发病”、“富贵病”等。
也有人说：“饮食也具有两面性”，的确如此，饮食如能做到合理均衡便是健康之源，反之则是疾病
之祸。
因为，人体需要合理均衡的饮食来维护正常的运行，如果打破了合理均衡这个基本准则，身体就会运
行不协调，就会生病。
　　之所以出现饮食与身体的不协调现象，首先在于人们对饮食的合理均衡性认识不足，养成一些错
误的饮食习惯，久而久之，给健康带来了许多不必要的损失，当疾病形成后，再去治疗已是亡羊补牢
。
　　饮食的合理均衡说起来轻松，但做起来并不容易。
关键在于对饮食合理均衡的认知度，要尽可能更多更全面地了解营养知识，然后从饮食细节的误区中
走出来，把握科学、合理、适度、均衡的饮食方法，才能使自己实现远离疾病享受健康的愿望。
　　本书中的一些饮食细节，仅仅是饮食中的一小部分，主要目的在于宣传、推动人们养成合理均衡
的饮食习惯，以达到提高身体素质、减少疾病的目的。
虽然饮食中的一些细节，还没有引起人们的注意，但这种现象绝不可掉以轻心，它给个人、家庭造成
的躯体、心理、资金、时间损失是相当巨大的。
所以说，对每一个人来说千万不可小视饮食中的细节，防患于未然要比亡羊补牢明智得多。
　　全书共分4章，通过日常饮食细节，介绍了营养学基本知识和应注意的饮食习惯。
力求使篇幅短小、内容通俗易懂、实例贴近生活、检索方便快捷。
　　由于编者水平有限，难免存在不足之处，望予指正。
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内容概要

本书荟萃了大量生动的饮食细节和事例，对谷物、薯豆、畜禽、果蔬、饮品、补品等食物的营养知识
，小儿、老人、妇女和患者的饮食宜忌，日常生活中司空见惯的饮食误区以及正确科学的摄食方法等
做了深入浅出的介绍。
融会了作者和医学界专家长期探索的成果和实践经验，内容科学、方法实用、通俗易懂，是广大读者
学习了解科学营养、合理饮食、远离疾病、享受健康难得的参考书。
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章节摘录

　　（1）一定要将豆浆彻底煮开：因为生豆浆里含有皂素、胰蛋白酶抑制物等有害物质，未煮熟饮
用，会发生恶心、呕吐、腹泻等中毒症状。
正确的煮豆浆方法是：在出现“假沸”现象（当生豆浆加热到80～90℃时，会出现大量的白色泡沫，
这就是“假沸”现象，此时的温度还不能破坏豆浆中的皂素等物质）后继续加热3～5分钟，使泡沫完
全消失。
　　（2）豆浆中不能加入鸡蛋：有人认为，豆浆中加入鸡蛋，可以增加营养，其实，这样做恰恰相
反。
因为鸡蛋中的黏性蛋白（鸡蛋清）会与豆浆中的胰蛋白酶结合，产生不易被人体吸收的物质，使鸡蛋
和豆浆都失去原有的营养价值。
　　（3）不要空腹饮豆浆：空腹饮豆浆，豆浆中的蛋白质大都会在人体内转化为热量而被消化掉，
不能充分起到补益作用。
饮豆浆的同时吃些点心、面包、馒头等淀粉类食品，可使豆浆中的蛋白质等在淀粉的作用下，与胃液
较发生充分的酶解作用，使营养物质被充分吸收利用。
　　（4）饮豆浆忌放入红糖：红糖内有机酸含量较多，如醋酸、乳酸等，它们能与豆浆内的蛋白质
和钙质结合，产生变性物及醋酸钙、乳酸钙块状物，这不仅有损豆浆的营养价值，而且也影响豆浆内
营养素的吸收。
　　（5）不要用保温瓶储存豆浆：把豆浆装在保温瓶内，会使瓶内的细菌在温度适宜的条件下大量
繁殖，经过3～4小时，就能使豆浆变质而不能饮用。
　　（6）饮豆浆并非人人皆宜：从中医学的角度看，豆浆性偏寒而滑利，故平素有胃寒者，饮后有
闷胀、反胃、嗳气、吞酸的人，脾虚易腹泻、腹胀的人，夜尿次数多、遗精肾亏的人，均不宜饮用豆
浆，否则会加重病情或影响治愈。
　　（7）不要过量饮豆浆：一次饮用过多，易引起过食性蛋白质消化不良症，出现腹胀、腹泻等不
适。
　　（8）其他：不要用豆浆代替牛奶喂养婴儿，因为其营养不足以满足婴儿生长的需要。
豆浆不能与药同饮，有些药物（如红霉素等抗生素类）会破坏豆浆中的营养成分。
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