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前言

我们注定要和食物相伴一生人这辈子从一出生开始，都要和食物打交道，如果以活到70岁的男性为主
计算，那么一辈子吃下去的食物一共是50～60吨，也就是说一辆可以运2.5吨的卡车一共要运20～30车
才能把你一辈子吃的食物运完。
人这一辈子要吃多少次饭呢？
平均算下来，人一辈子吃饭的次数是75000顿饭。
男性平均有70岁寿命，而女性比男性还长10岁，女性要活到80岁，可能要吃8万顿，还不包括消夜。
食物被我们以各种各样的方式吃掉，进入我们的身体，并且变成构成我们身体的一部分，我们的身体
就像是一个湖，上游是我们每天吃的东西，下游是每天死亡的细胞和代谢的废物，如果上游的水源不
好，每天流进大量的泥沙，还能维持湖泊的清澈和通畅么？
这么大的食物量流进人体这个湖泊当中，当然可能引起身体的变化。
你在1小时以前吃下去的食物，就在你体内发生着作用。
而你在2小时之后又要进食，新的作用又会产生。
所以可以这么说，人就是人所吃的食物所塑造的结果。
国外所说的“YOU ARE WHAT YOU EAT”，也就是说“你就是你吃的结果”，也就是说人就是人这
一辈子吃下去的60吨食物所塑造出来的结果。
从极端一点的例子来讲，一个70年都在吃素的人和一个70年都在吃肉的人相比，不仅是健康程度不一
样，他们连性格都会产生巨大的差别。
现在科学已经发现食物可以改变性情。
比如香蕉中含有5-羟色胺，可以引起人体快乐性兴奋因子的增加，所以有些学者说香蕉是快乐食品。
那么有些肉里可能含有一些性急、急躁等情绪的因子，这些都可能对情绪造成影响。
有人会说，我已经吃下去这么多食物了，现在还来得及吗？
当然来得及。
营养的好处在于从任何的年龄段开始都来得及，当然越小越好。
因为工作的关系，我每天接触到大量关于生病了应该吃什么，应该怎么吃，能不能吃一些昂贵的补品
这类的问题，作为一名营养医生，我深感人们对营养知识需求的迫切和一些营养误区的贻害，人们往
往在吃这件事上，特有主张又特没主张，有主张在什么地方呢？
专吃贵的、好的、难找的、不常吃的；没主张就是容易被误导，轻易相信什么灵丹妙药、吃一种东西
能解决所有问题这类的说法。
不客气地说，在中国，营养盲比文盲还要多。
如何健康地吃，营养地吃，吃出一个健康的身体而不是有病的身体？
尽管有的人花了一辈子的时间也不见得能真正弄懂，或者真正做出改变，但是相信只要我们认真地学
习，吃好每一口饭，积少成多就会产生质变。
但有些人因为过于关注自己的身体，弄得这也不吃，那也不吃，这又进入了另一个误区，营养不是让
大家变成苦行僧，例如糖尿病人，不能吃甜食，需要忌口，这使得爱吃甜食的人们十分痛苦。
甚至在美国一度出现了一个教训，糖尿病人们在食物上造反了与其不能吃冰激凌，不能吃巧克力，不
如放开了，每天大鱼大肉，尽情吃喝，宁肯少活十年，也要满足口腹之欲。
后来专家们坐在一起检讨，为什么费了这么大的劲，人们却不听呢？
因为他们没有触及老百姓真正关心的话题。
一个需要控制胆固醇的病人从四川打电话给专家，询问自己能不能吃。
专家让他尽管吃，只要之后不再大盘大盘地吃肉，每天只吃那么一点点，病人的胆固醇并不会升高。
如果当时他不让病人吃，那么病人所产生的紧张焦虑的情绪，绝对比吃了那口肉而造成的危害要多。
所以，讲营养并不是要给大家戴枷锁，但是并不代表不会对大家提这些小小的要求：一、不要在合上
这本书之后就浑身轻松，觉得所有的营养问题都搞定了。
这是不可能的，营养问题绝对不是可以速战速决的，而是一场持久战。
就好像减肥，靠某种减肥药在十天内掉了二十斤之后，就觉得自己减肥成功了。
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这是不可能的。
这十天让你掉的那二十斤只是水分，而不是脂肪。
二、走出一个怪圈。
心明明知道油炸食品是不好的，但是当油炸食品放到面前时，就会宽慰自己，等下一顿饭再去平衡吧
。
如果你一直将希望寄托在下一餐的话，你是永远不可能成功的。
请在合上这本书之后，就立刻开始改变你的食谱吧。
三、不能三天打鱼两天晒网。
营养必需坚持，就像下面我们会提到的减肥。
减肥最可怕的是反弹。
许多减肥的朋友，在前两个月时是十分努力的，可是到了第三个月就坚持不了而放弃了。
这是十分可怕的，不仅体重立刻反弹，而且造成过去减去的重量，又加倍补偿回来了。
大自然造就人，同时也生发万物，人和食物相处了几百万年，共同进化，共同生存，其中自然有很多
不言而喻的道理，所以人不仅仅应该懂得食物的营养，更应该尊重其中蕴含的道理，一辈子都要善待
食物，要跟食物打好交道。
于康 2011-11-14
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内容概要

　　本书为北京协和医院临床营养科于康教授扛鼎力作。

 饭，人人都得吃，一辈子都在吃，但是，吃饭的智慧，却未必人人都懂。

 每日三餐，怎样能吃对？

 你还在被不正确的营养观念忽悠吗？

 你担心食品安全问题吗？

 你知道选对盐就能让血压下降吗？

 你知道什么该多吃、什么该少吃吗？

专家为你拨开吃的迷雾，针砭社会热点，纠正营养观念。
大到营养科学，食品安全，常见慢性病，小到一茶一饭一种食材。
悉心传授营养知识，帮您掌握吃饭的智慧，教您怎样吃最健康
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作者简介

　　于康 北京协和医院临床营养科，主任医师、教授
 北京电视台 《养生堂》 《身边》 栏目
 中央电视台《健康之路》 栏目
 河北电视台《读书》栏目特约专家
 《中华临床营养杂志》副主编
 卫生部营养标准委员会委员
 中华预防医学会肠外肠内营养学分会委员
 中华预防医学会健康评估与控制专业委员会委员
 中国医师协会健康管理及健康保险专业委员会常务委员
多年来从事临床营养支持、治疗与学术研究工作，擅长营养风险筛查、营养评定以及糖尿病、肾脏病
、痛风症，外科手术，妊娠糖尿病等各类疾病的营养治疗和肠内营养支持
先后获得日本外科代谢和营养学会青年研究奖、中国营养学会肠外及肠内营养研究成果奖、北京协和
医院优秀论文奖、中国协和医科大学优秀教师奖、中国疾病预防控制中心全民健身活动优秀工作者奖
、北京市东城区健康促进工作者奖等。
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书籍目录

上篇　吃好每天三顿饭
　吃得不当引燃全身疾病
　营养的前提是安全
　不偏食，身体才能真的好
　
　到底什么该多吃，什么该少吃？

　《中国居民膳食指南》要记牢
　
中篇　三顿饭，怎么吃
　
　健康早餐的黄金法则
　推荐6种明星午餐食物
　晚餐吃不好，疾病跟着跑
　
　您吃对顺序了吗？

　
　正确的上菜顺序该怎样
　　三顿饭里的营养素
　能量=生命，不要命的人才不吃饭
　
　没有能量就没有生命
　三大供能营养素
　能量不平衡，疾病缠上身
　食物能量计算“三部曲”
　钾和钠，盐里面的朋友和冤家
　
　补钾多吃菌类和绿叶菜
　从高盐变成低盐，收缩压就能下降3毫米汞柱
　
　口味重，让你一年多长7公斤
　
　为什么我们的油摄入量会高出这么多呢？

　同样的一勺油，我们可以有三种选择
　高价食用油营养未必高
　橄榄油并非保健品
　
　不喝水一定会生病
　
　等到口渴再喝水就晚了
　人一天该喝2500毫升水
　饮水时间表
　不要偏信概念水，凉白开水就是最好的日常饮料
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　维生素与维和部队
　
　维生素的鲜明 “个性”
　为什么要“补”维生素
　维生素A：夜视力和角膜保护神
　维生素D：强身壮骨有功效
　维生素E：抗衰老明星
　维生素C：解决困倦疲劳、牙龈出血
　维生素B1与“脚气病”
　维生素B2与“烂嘴角”
　叶酸与贫血
　
　食物中的营养彩虹
　
　嘴巴也“好色”
　红色食物：抗衰老，保护心血管
　黄色食物：含有维生素E和膳食纤维
　黑色食物：含有抗氧化的好东西
　蓝色食物：强大的抗肿瘤功能
　白色食物：提高免疫功能、预防溃疡病和胃癌、保护心脏
　
　膳食纤维为什么被炒得这么热
　
　膳食纤维：人体的“清道夫”
　可溶性膳食纤维降低餐后血糖，不可溶性膳食纤维防治便秘
　
　矿物质，知多少
　
　人体少不了矿物质
　钙：担负着生命重要的生理功能
　铁：缺铁可引起缺铁性贫血
　锌：胎儿生长发育的“生命火花”
　铬：“葡萄糖耐量因子”
　硒：保护心肌有奇效
　
　食物是最好的美容品
　
　皮肤干燥可能是因为缺乏必需脂肪酸和维生素A
　皮肤淤斑可能缺乏维生素K和维生素C
　伤口迟迟不愈合可能缺乏蛋白质、锌和维生素C
　皮肤出现湿疹皮疹可能缺乏B族维生素
下篇　　选对食材不生病
　
　每天一餐应有一菌
　名贵食材的平民替身
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　燕窝：豆腐、银耳也能移花接木
　海参：不如一天两个鸡蛋清
　人参：常吃萝卜赛人参
　鲍鱼：可比一天1～2袋奶
　鱼翅不如猪脚
　
　火龙果是不甜的高糖水果
　牛奶招谁惹谁了
　
　喝牛奶会致癌？

　早餐奶不能代替早餐
　舒化奶、有机奶、脱脂奶、高钙奶都是啥
　没有添加任何成分的奶最好
　骨汤补钙不如牛奶
　牛奶怎么喝？

　喝牛奶有四忌
　
　谈肉色变该不该
　
　肉类营养大调查
　不吃肉容易缺乏维生素B12
　每天吃二两肉
　鱼肉：让好胆固醇升高，坏胆固醇降低，预防心脑血管疾病
　鸭肉：单不饱和脂肪酸接近橄榄油
　猪肉：含铁量比其他肉类高
　
　水果嚼疑天上味，一颗功效价千金
　
　水果开胃吗？

　吃水果要讲究三看五不可
　水果什么时候吃最好
　美容奇果—草莓
　苹果：含有丰富的水溶性膳食纤维
　维生素C之王猕猴桃
　
　蔬菜应该怎么吃
　
　知否知否，应是绿肥红瘦
　蔬菜购买不该看虫眼
　蔬菜放在冰箱里面也会损失维生素
　蔬菜巧烹味尤长
　日啖蔬菜1斤，苗条健康十分
　最好不要吃剩菜
　抗癌明星话芦笋
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　不老“仙丹”卷心菜
　“餐桌上的降压药”—芹菜
　韭菜美名“洗肠草”
　小小番茄保护心脏
　明目良品胡萝卜
　低脂纤维“罐头”—魔芋
　萝卜熟，医生哭
　土豆与谷类混吃可提高蛋白质利用率
　唯一含前列腺素A的洋葱
　怎么吃蒜最营养？

　
　分级选零食，好吃也不胖
　
　优选级零食：水果、坚果
　条件级零食：巧克力和海苔
　限制级零食：果冻、膨化食品、腌制食品、曲奇
　
　不吃主食，大错特错
　
　主食不能过于精细
　大米：盘中粒粒皆辛苦
　面：老年人最好吃发面
　粗粮虽好，亦有宜忌
　宋美龄活到106岁和燕麦有关系
　豆类：最具有营养价值的是黄豆
　玉米：国际抗癌协会公布的抗癌食品
　薯类：含有丰富的膳食纤维
　主食的最佳替代品—红薯
　
　吃鸡蛋会升高胆固醇吗？

　
　鸡蛋是平民饮食第一位
　柴鸡蛋只是口感好
　乌鸡蛋和普通鸡蛋差别不大
　毛蛋里面细菌多
　特殊加工的鸡蛋吃前最好蒸几分钟
　红皮鸡蛋VS白皮鸡蛋
　
　巧手烹调，热量食谱
　
　烹调术语知多少？

　如何让烹调达到最佳效果？

　选购质精味美的食物做原料
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　巧用小小调味品
　每日三餐健康食谱1000～1100千卡
　每日三餐健康食谱1200～1300千卡
　每日三餐健康食谱1400～1500千卡
　每日三餐健康食谱1600～1700千卡
　每日三餐健康食谱1800～1900千卡
　每日三餐健康食谱2000～2100千卡
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章节摘录

版权页：   插图：   吃得不当引燃全身疾病 在火烧赤壁的故事里，曹操因为北方兵士不习惯坐船，于
是将舰船首尾连接起来，人马于船上如履平地，结果一个环节被火点着，全船覆没。
人的生活方式就像这个连锁船，营养、运动、心理，一环扣着一环。
不发生变化的时候，什么都好，一旦一环被破坏了，其他环节也跟着遭殃，而饮食营养就是其中最重
要，也是最容易出问题的一环。
 癌症是人人谈之色变的疾病，现在医学界认为40％的恶性肿瘤的发生、发展都跟人吃得不对有关系。
美国和日本的人均生活水平是近似的。
但是这两个国家老百姓得的癌症的发病的状况就不一样。
日本老百姓高发病症是消化道肿瘤的胃癌。
而美国老百姓比较高发的恶性肿瘤是男性女性都有的直肠癌、结肠癌、女性的乳腺癌。
然后流行病学就发现了一个现象，日本的第一代移民移居到美国去，纯血统的日本人在美国结婚生下
的第二代的日本移民，从基因学上来看，是没有变化的。
但是他从小生长在美国，在长大成人之后，就发生了变化，即这第二代日本国民的胃癌发病率比生长
在日本本土的日本国民要低得多，但是他们的乳腺癌和结肠癌跟美国当地的同龄人基本持平。
这就说明，并不是遗传导致他们的癌症变化的，而是生活的环境的变化，吃喝的变化，运动、住宅的
环境变化，也就是后天因素的变化而导致的。
 火烧赤壁的时候，有人提议了，说人家用火攻怎么办？
曹操心里有谱儿，大冬天的，寒冬腊月怎么会有东南风呢，他要烧我先烧他自己。
他对一个大势有判断，但是他忘了，大趋势下也有小的变动，结果就在冬至那天，有那么一小会儿，
萌动了那么一股东南风，就让周瑜和诸葛亮抓住了时机，一下给他烧掉了。
这就是大气候下出现的小变故。
饮食习惯就像冬天这种大环境，而我们的生活几乎天天都存在这种大趋势下的小变动，比如今天应酬
了，明天出差了，甚至出国了，这就是助长营养问题的东南风，而您吃进去的过多的脂肪、高盐、高
糖，不言而喻，就是烧起赤壁的那把火，您每天给加把火，再吹点东南风，有多少个赤壁都给烧光了
，所以说，人有相当一部分健康决定权是掌握在自己手里的，父母是无法选择的，遗传背景是无法改
造的，但是为什么人在不同的环境里会产生不同的病症呢？
是因为在不同的环境里，吃的和喝的情况不一样。
 从营养到运动，我们可以掌握大约50％-70％的决定权，来决定你健康的走向。
这也就是这里我们所说的营养的最根本的基础。
否则，如果人的健康都是由遗传决定的，后天的干预起不了作用，那我们所说的营养就没有意义了。
 英国著名的Lancet医学杂志的研究报告更是明确提出，2000年全球早逝群体中有47％源于饮食失衡。
与之相反，如果我们真正建立起以合理膳食为基础的健康生活方式，全球人均寿命将在今天的基础上
平均增加9岁，其中，发达国家平均增加4岁，而包括中国在内的发展中国家则可增加近16岁。
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编辑推荐

《于康:吃好每天3顿饭》作者营养专家于康为您解读"吃的秘密"不忽悠某一种食材的养生功效，不歪曲
食物本身的科学常识，不夸大某一种食材的保健作用。
简而言之，绿豆没有那么神，大蒜也没有那么狠！
引领读者从纷纷扰扰的养生杂谈中回到大众健康的根本：吃好每天三顿饭。
回归食物的营养这一健康的最本源，吃好饭，吃对营养选对食材，远离常见病。
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