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内容概要

　　《饮食禁忌：掌握饮食禁忌、掌控健康人生》收集了日常生活中与饮食习惯、烹饪方法、食品特
性、餐饮礼仪、特殊人群饮食、饮食搭配等有关的禁忌方面的丰富知识，这些看似苹常的知识，对于
读者提高自身的保健能力有积极的作用。
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书籍目录

1 日常生活中的饮食禁忌一日三餐的饮食禁忌早餐忌只吃干食早餐忌只吃鸡蛋午餐忌吃得太饱自带午
餐不宜带绿叶蔬菜晚餐不宜过油腻晚餐忌暴饮暴食晚餐忌吃含糖过多的食物晚餐不宜过晚温馨提示：
三餐的饮食营养如何选择忌饭后喝汤忌吃饱即睡忌饭后即吃水果忌饭后吸烟、喝茶忌饭后即刻洗澡忌
饭后松裤带忌“饭后百步走”吃鸡蛋的禁忌鸡蛋忌生吃吃鸡蛋不宜多蔬菜吃法的几种禁忌青菜忌久存
温馨提示：蔬菜饺子馅不要挤掉菜汁豆芽忌未炒熟忌吃菜不喝汤忌吃素不吃荤忌给孩子过多吃菠菜忌
边看电视边进食食法禁忌忌烫食忌快食忌暴饮暴食忌咸食晨起忌喝盐开水忌喝酒御寒忌吃刚屠宰的猪
、牛肉海带忌长时间浸泡忌多吃汤泡饭小知识：冰冻的食物不会坏吗忌用咖啡提神忌浓茶解酒忌喝醋
解酒忌生食“醉虾”温馨提示：补药贵不等于好滋补的误区忌“虚”一定要补妇女、儿童忌乱补备考
时忌乱补温馨提示：补品不可当饭吃饮食卫生的禁忌忌用酒消毒餐具忌用餐巾纸擦拭餐具忌将变质食
物煮沸后再吃忌把水果烂掉的部分去掉再吃忌饮食过于清淡油脂食用禁忌小知识：橄榄油最贵，所以
营养价值也最高吗忌完全不吃动物油忌用胆固醇含量来衡量油质忌用大火煎猪油忌食用变质食油忌多
吃油炸食品忌依赖甜食解压几种食物忌吃新鲜鲜海蜇鲜黄花菜鲜木耳鲜咸菜桶装水忌“饥餐渴饮”空
腹吃食物有禁忌牛奶、豆浆酸奶白酒茶糖柿子、西红柿香蕉山楂、橘子大蒜白薯冷饮水果蔬菜不可相
互替代人参不宜乱补补钙禁忌忌过多摄人磷忌补钙不补镁忌大鱼大肉忌只喝骨头汤补钙辣椒不宜多吃
温馨提示：四季养生原则春季饮食禁忌温馨提示：春季宜食食品夏季饮食禁忌大暑宜食老鸭汤夏季饮
食忌“水果化”夏日食姜有益健康夏季忌过食生冷夏季多吃凉性蔬菜温馨提示：夏季适宜吃的食品秋
季饮食禁忌温馨提示：秋季适宜吃的食品冬季饮食禁忌食枣的禁忌红枣进补忌过量腐烂变质忌食用忌
与维生素类同食服用退热药时忌食枣食蟹的禁忌不宜食用死蟹不宜食用生蟹不宜食蟹过多食蟹后不宜
饮茶蟹与柿子不宜同食吃螃蟹忌用水煮温馨提示：如何选购和清洗螃蟹钙片忌与牛奶同服、忌食用未
煮熟的豆类食物豆腐食用禁忌豆腐不宜多吃菠菜豆腐汤不宜吃小葱忌豆腐臭豆腐忌多吃豆腐不宜单独
吃温馨提示：空心菜可解毒吃西红柿的禁忌面包不宜趁热吃枸杞养生禁忌花生的食用禁忌小知识：花
生的药用价值运动后的饮食禁忌竹笋的食用禁忌吃鱼的禁忌吃带鱼忌刮鳞忌吃生鱼忌活吃鲤鱼忌食腌
鱼忌滥食鱼胆冰箱中的鱼忌存放太久忌吃煎焦了的鱼痛风患者不宜吃鱼温馨提示：吃鱼要“忌口”食
用甲鱼的禁忌方便面的食用禁忌蜂胶不宜长期服用粉丝忌多食膨化食品忌多吃海鲜食用禁忌关节炎患
者忌多吃海鲜食海鲜不宜饮啤酒海鲜忌与一些水果同食虾类忌与维生素C同食温馨提示：吃海鲜注意
事项粗粮虽好不宜多吃小知识：粗细粮该如何搭配吃羊肉的禁忌羊肉忌与醋同吃吃完羊肉不宜立即饮
茶肝炎患者忌吃羊肉羊肉忌与西瓜同吃不宜多吃烤羊肉串温馨提示：这样吃羊肉好吃火锅的禁忌忌忽
视安全隐患忌烫食即吃忌用变质原料忌喝火锅汤忌食碱量过重的原料忌在卤汁中放酱油火锅忌装得太
满涮肉时间忌太短涮羊肉忌太嫩温馨提示：吃火锅要注意什么小知识：涮火锅时怎样诜择饮料辣椒食
用禁忌蜂蜜食用禁忌小知识：旋毛虫病是怎么引起的蚕蛹食用禁忌黄瓜当水果不宜多吃萝卜食用禁忌
胡萝卜、白萝卜忌同吃胡萝卜下酒会中毒温馨提示：女性吃萝卜应适量忌多食苦瓜忌食发芽土豆忌食
隔夜熟白菜、韭菜忌吃烂白菜忌用热水泡发木耳忌食蓝紫色的紫菜忌长时间吃腌菜温馨提示：谷物类
主食太少危害大2 日常生活中的烹调禁忌剩菜忌回锅剩饭忌热热再口吃味精用法禁忌忌多吃忌高温使
用忌用于碱性食物忌用于甜口菜肴忌使用过量生姜的食用禁忌蒜的食用禁忌小知识：不宜使用味精的
菜肴木瓜做熟营养大减温馨提示：木瓜的食用方法烹调不当易中毒的种蔬菜鲜豆角黄花菜（亦称金针
菜）变色的紫菜野蘑菇凉拌海参忌放醋温馨提示：夏季吃野生茵需防中毒炒菜用油忌多炒胡萝卜忌放
醋小知识：蔬菜的分类和食用方：法．单面煎鸡蛋不宜多吃保养头发忌食物太甜（咸）炸食物的油忌
反复用忌用碘盐“炸炸锅”烹调酱油最好别生吃炖肉不宜一直用旺火煮粥忌放碱厨房用具禁忌忌用铁
锅煮绿豆忌用不锈钢锅或铁锅煎中药忌用乌柏木或有异味的木料做菜板忌用油漆或雕刻镌镂的筷子忌
用铁锅煮藕忌用铝制器皿搅拌鸡蛋忌用铝制器皿存放饭菜哪些食物忌存放冰箱香蕉鲜荔枝西红柿火腿
巧克力煮鸡蛋不宜用凉水冷却活鱼忌马上烹调哪些果蔬皮忌食用土豆皮柿子皮红薯皮荸荠皮银杏皮煲
汤时间不宜过长温馨提示：炖鸡不宜放花椒、茴香忌饮未煮沸的豆浆炒菜油不宜过热煮牛奶的禁忌忌
高温久煮忌用文火煮热牛奶忌贮在保温瓶里煮牛奶忌先加糖温馨提示：怎样煮牛奶烹调绿叶菜忌放醋
早餐忌过“酸”生食不宜口乞生吃蔬菜生吃海鲜生吃牛肉光敏性蔬菜不宜多吃烹饪佳肴的禁忌烧肉忌
过早放卦肉、骨烧煮过程中忌加冷水黄豆忌未煮透冻肉忌在高温下解冻吃茄子不宜去掉皮铝铁炊具忌

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<饮食禁忌>>

混用3 水果食用禁忌吃水果的卫生禁忌吃水果忌不卫生水果忌用酒精消毒生吃水果忌不削皮忌用菜刀
削水果忌饭后立即吃水果吃水果后忌不漱口忌食水果过多忌食烂水果温馨提示：吃水果的误区水果最
好不要榨汁喝小知识：水果性质有不同6种水果忌空腹食用柿子香蕉橘子山楂甘蔗和鲜荔枝水果食用
不当会致病龙眼、荔枝西瓜香蕉橘子椰子苹果石榴菠萝芒果柚子李子梨葡萄杮子橄榄柑橘栗子大枣水
果吃得太多可能引起哪些疾病过敏结石便秘低血糖难消化夏季忌过多吃寒性水果老年人吃水果的禁忌
西瓜不宜冷藏后再吃吃草莓的禁忌不买畸形莓不轻信“有机”洗草莓忌去掉蒂头后浸泡吃杏仁的禁忌
没有毛的桃子不宜购买吃核桃的禁忌吃菠萝的禁忌吃樱桃的禁忌嗑瓜子的禁忌4 饮品食用禁忌日常饮
茶的禁忌忌用滚水冲茶不宜多次冲泡不宜空腹饮茶发烧时不宜饮茶饮茶忌过量现炒茶叶（新茶）不宜
多饮凉茶的饮用禁忌小知识：如何自制凉茶时尚花茶不宜多饮绿茶与枸杞忌同饮温馨提示：冬天喝红
茶最适宜饮酒的禁忌白酒忌凉饮忌饮刚酿制的白酒啤酒、白酒忌同饮葡萄酒忌久存饮酒时忌吸烟忌睡
前饮酒忌喝酒成性温馨提示：喝啤酒不能解暑饮啤酒酒温不宜过低啤酒饮用不宜过量忌空腹饮酒酒后
不宜大量饮浓茶温馨提示：啤酒肚与喝啤酒没必然联系酒后不宜饮咖啡温馨提示：“啤酒肚”可能是
营养不良的前兆豆浆饮用禁忌忌未煮沸后饮用忌冲鸡蛋饮用忌与药物同饮忌空腹饮忌用保温瓶贮存忌
代替牛奶喂婴儿忌加入红糖忌过量饮用小知识：豆浆并非人人皆宜牛奶饮用禁忌酸奶饮用忌过量忌将
酸奶加热夏季忌饮冷牛奶忌与橘子同食忌和豆浆同煮忌和巧克力一起吃饮料饮用禁忌莫对冷饮“来者
不拒”冰镇饮料忌多饮忌用饮料代替开水山楂片泡水忌多喝鲜橘皮不宜泡茶饮喝饮料不宜过多5 常见
食物搭配的禁忌，人参的滋补禁忌黄瓜、西红柿忌同吃温馨提示：黄瓜和什么搭配着一起吃最好食物
搭配不当可致病海鲜与啤酒易诱发痛风菠菜与豆腐易诱发结石症萝卜与橘子易诱发甲状腺肿大鸡蛋与
豆浆降低蛋白质吸收牛奶与巧克力易发生腹泻火腿与乳酸饮料易致癌柿子与白薯易产生胃柿石柿子与
螃蟹导致呕吐腹泻维生素c与虾易发生砒霜中毒猪肉搭配的禁忌猪肉忌牛肉猪肉忌芫荽羊肉搭配的禁
忌忌与醋同食忌与西瓜同食忌与茶同食忌与南瓜同食饮品与相关食物搭配的禁忌茶与鸡蛋茶与酒茶与
羊肉豆浆与蜂蜜鲜汤与热水白酒和啤酒调味品与相关食物搭配的禁忌盐与红豆炒菜先放盐烧肉先放盐
煮鸡汤先放盐醋与海参醋与牛奶醋与羊肉醋与猪骨汤醋与青菜醋与胡萝卜麦酱与鲤鱼碱与煮粥碱与菜
烧鱼早放姜硫磺与馒头不宜过多吃胡椒水果搭配的禁忌含鞣酸的水果与鱼、虾梨与开水柿子与章鱼柿
子与海带、紫菜柿子与白薯柿子与酒橘与蛤西瓜与油条甜瓜与田螺柑橘与螃蟹山楂与猪肝山楂与富含
维生素C分解酶的果蔬山楂与海味蔬菜搭配的禁忌芹菜与蚬、蛤、毛蚶、蟹黄瓜与柑橘黄瓜与西红柿
黄瓜与辣椒黄瓜与花菜黄瓜与菠菜葱与枣茄子与螃蟹辣椒与胡萝卜韭菜与白酒芥菜与鲫鱼菠菜与豆腐
菠菜与鳝鱼花生与毛蟹花生与黄瓜葱与豆腐赤小豆与鲤鱼6 疾病患者的饮食禁忌感冒药物服用禁忌忌
滥服胖大海发烧时忌喝茶儿童咳嗽的饮食禁忌忌食凉性食物忌食肥甘厚味食物忌食橘子感冒不宜喝凉
茶温馨提示：感冒难愈的原因不宜用姜糖水治疗春季感冒温馨提示：治疗感冒的误区眼病患者忌吃大
蒜温馨提示：青光眼禁．忌．近视者忌过多吃糖温馨提示：急性结膜炎忌戴眼罩饮食不当易得骨质疏
松温馨提示：治疗骨质疏松的误区饮食不当可加重关节炎缺锌会使关节炎加重忌吃肥腻食物唾液缺乏
也可导致关节炎忌吃甜食品类风湿性关节炎患者的饮食禁忌高脂肪类海鲜类过酸、过咸类骨折患者的
饮食禁忌忌多吃肉骨头忌偏食忌食难消化的食物忌少喝水忌过多食用白糖温馨提示：骨折患者的饮食
调理肝炎患者的饮食禁忌忌饮酒吸烟忌荤素搭配不当忌暴饮暴食不宜多吃油腻煎炸食品忌多吃葵花子
忌多吃糖和罐头忌吃生姜忌吃大蒜忌吃羊肉忌食甲鱼忌多吃糖温馨提示：肝炎患者忌劳累、忌悲观肝
硬化患者忌吃粗糙食物脂肪肝患者的饮食禁忌痔疮患者的饮食禁忌高血压患者饮食禁忌忌酒忌喝浓茶
忌吃狗肉忌多吃盐忌食辛辣、精细的食物忌多食动物蛋白质忌食高热能食物忌喝鸡汤温馨提示：高血
压患者日常生活禁忌糖尿病患者的饮食禁忌忌过多食用木糖醇忌嗑瓜子忌多吃盐忌单纯控制饮食忌饮
酒忌多吃水果温馨提示：糖尿病患者生活中的六忌贫血患者的饮食禁忌忌吃生冷不洁食物忌过量吃盐
忌吃过多脂肪忌吃碱性食物忌饮茶缺铁性贫血患者忌喝牛奶咯血患者忌吃木耳菌痢患者的饮食禁忌忌
吃肉类浓汁及动物内脏忌吃粗纤维、胀气食物忌吃刺激类食物忌吃不洁食物忌吃性寒滑肠食物忌吃辛
热刺激食物胃病患者的饮食禁忌忌吃辣椒忌喝浓茶忌少量多餐温馨提示：荷叶粥开胃口忌饮酒吸烟忌
浓茶及其他刺激性食物进食忌狼吞虎咽忌暴饮暴食小知识：胃切除后忌服的药苦味健胃药忌拌糖吃胃
疼忌服止痛片胃癌患者的饮食禁忌温馨提示：具有防癌作用的食物胆结石患者的饮食禁忌忌多食甜食
忌不吃早餐忌多吃高脂肪食物肾结石患者忌睡前喝牛奶尿路结石患者的饮食禁忌忌多吃糖忌饮啤酒忌
吃菠菜肾病患者的饮食禁忌小儿急性肾炎的饮食禁忌忌过多吃盐忌吃过多的蛋白质忌不当限制饮水忌
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吃水果不当腹泻患者的饮食禁忌非细菌陛腹泻时不宜食用大蒜温馨提示：细曹}生腹泻时宜服大蒜小儿
腹泻时不宜严格忌油婴儿腹泻不宜限制饮食老人腹泻忌禁食一般腹泻患者的饮食禁忌温馨提示：细菌
性腹泻时宜服生姜消化道溃疡患者的饮食禁忌忌吸烟忌常服小苏打忌饮牛奶忌饮茶忌吃生冷坚硬的食
物忌吃刺激性食物禁饮含气体的饮料不宜少吃多餐腹部手术后饮食禁忌忌饮含气饮料忌饮牛奶小知识
：急腹症患者“四禁”胆囊炎患者饮食禁忌胰腺炎患者忌饮酒温馨提示：腹痛时忌早服止痛药呼吸道
疾病患者的饮食禁忌肺病患者不宜饱食气管炎患者忌睡前饮酒支气管哮喘患者忌多吃盐温馨提示：支
气管哮喘患者的饮食慢性支气管炎患者饮食禁忌心脑血管病患者的饮食禁忌忌吃螃蟹忌喝咖啡忌多吃
蛋黄忌多吃鹌鹑蛋忌吃狗肉温馨提示：冠心病患者生活禁忌忌吃人参温馨提示：心绞痛患者五．忌-不
宜饱餐忌多饮可乐型饮料小知识：更年期综合征调适更年期头痛患者的饮食禁忌温馨提示：更年期饮
食调适有技巧乳腺癌患者的饮食禁忌小知识：乳腺癌患者术后注意事：顷甲亢患者的饮食禁忌温馨提
示：甲亢患者的饮食调理原则白癜风患者的饮食禁忌温馨提示：白癜风患者饮食方案服药时忌吃的食
物服安体舒通、氯苯喋定服碳酸钙和碳酸氢钠服奎尼丁或奎宁服喉含片及止咳糖浆大多数口服抗生素
服异烟肼服氨茶碱服多酶片、维生素C、胃酶合剂、胰酶片小知识：忌合服的中西药服药的禁忌糖衣
药片忌嚼服胰酶片忌咬碎服多酶片、麦迪霉素肠溶片忌嚼服维生素C忌嚼碎吃忌用茶水服药忌用牛奶
服药忌多种药同时吃饭前忌服维生素类药物忌用维生素C制剂替代蔬菜酒后忌服的一些药物温馨提示
：节假日期间患者禁，忌．油、盐、酱、醋、糖对药效的影响油盐酱醋糖哪些患者忌吃花生脾弱便溏
的患者高脂血症患者跌打淤肿患者胆囊切除的患者哪些患者忌喝鸡汤肾脏功能较差的患者胆道疾病的
患者高血压患者高胆固醇血症哪些患者忌吃冷饮食品胃及十二指肠溃疡、慢性胃炎、慢性结肠炎以及
长期腹泻、消化不良等病的患者龋齿、牙本质过敏患者高血压、冠心病、动脉粥样硬化病患者咽喉炎
、支气管炎、支气管哮喘和关节炎的患者高血脂、糖尿病患者7 特殊群体的饮食禁忌孕妇的饮食禁忌
忌食有堕胎作用的水产品忌食滑利的食物忌食杏子及杏仁忌食黑木耳忌营养过剩忌只吃精制米面忌过
多喝茶忌喝烈性酒忌多食酸性食物忌多吃菠菜忌多吃油条忌吃桂圆不宜食用热性香料不宜多吃冷饮孕
妇不宜喝咖啡不宜多吃山楂_不宜摄人过多鱼肝油和含钙食品孕妇忌食用过敏食物温馨提示：肥胖孕
妇的饮食安排产妇的饮食禁忌产后滋补不宜过量产后不宜马上节食产妇不宜久喝红糖水产后不宜过多
吃鸡蛋产后忌吃辛辣温燥食物老母鸡炖汤不适合产妇温馨提示：产妇的饮食安排哺乳期妇女的饮食禁
忌药品和酒精辛辣食品和咖啡因只含热量的食品婴幼儿的饮食禁忌幼儿不宜喝豆奶婴儿忌食蜂蜜幼儿
不宜吃巧克力温馨提示：儿童应该注意的个饮食禁忌儿童忌吃危害大脑的食物含铅食物含铝食物含过
氧脂质的食物含糖精、味精较多的食物过咸食物温馨提示：孩子不宜忽略的饮食习惯当心吃出饮食综
合征中餐综合征醉茶综合征夜宵综合征戒酒综合征火锅综合征醉油综合征长粉刺者忌吃油腻辛辣食物
小知识：食物也会影响你的肤色职场女性的膳食禁忌忌过多摄入脂肪忌维生素摄人不足忌忽视矿物质
的摄取忌忽视氨基酸的摄取温馨提示：白领午餐易犯的个错误减肥者的饮食禁忌忌喝水减肥忌只吃水
果减肥减肥忌戒牛奶忌用一些不科学的偏方忌每天只吃一顿饭忌不断称体重忌只想减肥，不想锻炼忌
饮食单一，营养缺乏小知识：减肥的饮食误区老年人的饮食禁忌宜素少荤宜鲜忌陈宜少忌多宜软忌硬
宜淡忌咸宜温忌寒宜茶忌酒忌不分原因，一味补钙忌补钙过多忌长期吃素忌饭后立即睡觉忌长期以奶
补钙忌晚餐过迟忌吃粮过精忌过食肥甘忌偏食挑食忌烟酒成癖忌多吃甜食温馨提示：吃糖多的人老得
快哪些人不宜吃鱼痛风患者出血性疾病患者肝硬化患者结核患者小知识：常见鱼类的食疗作用哪些人
不宜食用金针菇温馨提示：战胜青春痘的护肤饮食8 社交中的饮食禁忌用餐不宜带情绪酒桌上的禁忌
切忌私语忌语言不得体劝酒忌强敬酒忌无序温馨提示：酒会上应避免的行为宴客的饮食禁忌筷子使用
禁忌忌“三长两短”忌品箸留声忌击盏敲盅忌执箸巡视忌泪箸涟涟忌颠倒乾坤忌“当众上香”小知识
：引导宾客的原则中餐与西餐的座位安排餐巾的正确使用餐巾用毕无须折叠整齐中途暂时离席时，须
让餐巾从餐桌上垂下一角餐桌上的禁忌发排菜单的禁忌宗教的饮食禁忌特殊群体的饮食禁忌民族习惯
（地方风俗）的饮食禁忌温馨提示：具有特色的菜肴更受欢迎吃西餐的禁忌小知识：西餐餐具知识与
老板吃饭的禁忌索引
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章节摘录

一日三餐的饮食禁忌早晚忌只吃干食人们经过一夜的睡眠，早晨起床后，胃肠功能尚未由夜间睡眠时
的抑制状态恢复到兴奋状态，消化功能相对弱些，食欲也相对差一些。
此时若只吃干食，不但数量吃不多，而且不利于消化，这样就不能满足整个上午人体活动的需要。
此外，夜晚体内也消耗了一定量的水分。
因此，早餐应补充足够水分，忌只吃干食。
早晚忌只吃鸡蛋有些人早餐只吃两个鸡蛋，这是不科学的。
一个从事中等强度工作的成年男子，早餐要提供全天所需热量的25％～30％，而两个鸡蛋提供的热量
，只占应摄入量的18.4％～22％。
由于热量供给不足，鸡蛋中的优质蛋白质就会被用来弥补热量，在体内“燃烧”掉，这是非常可惜的
。
因此，早餐只吃鸡蛋是不够的。
午餐忌吃得太饱注意午餐的饮食是对的，但不应吃得太饱，吃了太多的食物，会使脑部的血液转到消
化道去，令人昏头昏脑，影响下午的工作。
自带午餐不宜带绿叶蔬菜午餐是一天中最重要的一顿饭，它提供的能量占一个人全天消耗能量的40％
。
很多人由于工作关系，选择了自带午餐。
在这种情况下，如何保证营养均衡，饭盒里应该装什么，又不该装些什么呢？
应该装的食物：水果、米饭、牛肉、豆制品、各种非绿举蔬菜、酸奶等。
午餐要想保证充分的能量，含蛋白质、维生素和矿物质的食物必不可少。
午餐前半小时，最好吃些水果。
米饭是最好的主食，如果再加入含优质植物蛋白的豆制品，营养就会更全面。
蔬菜中，丝瓜、藕等含纤维素较多；除此之外，还可选择芹菜、蘑菇、萝卜等。
要带的蔬菜在烹调时炒至六七分熟比较适宜，以防微波加热时进一步破坏其营养成分。
荤菜尽量选择含脂肪少的，如牛肉、鸡肉等。
饭后，最好喝点酸奶促进消化。
带饭最大的缺点是经过一上午时问，食品中的营养流失比较严重，气温高时还容易变质。
因此，最好不要带鱼和海鲜，因为它们是大肠杆菌繁殖的温床，最容易腐败变质。
此外，各种绿叶蔬菜中都含有不同量的硝酸盐，烹饪过度或放的时间过长，不仅蔬菜会发黄、变味，
硝酸盐还会被细菌还原成有毒的亚硝酸盐，使人出现程度不同的中毒症状。
回锅肉、糖醋排骨、肉饼、炒饭等最好别带，因为它们含油脂和糖分较高。
也不要带剩饭剩菜，因为这些食物更容易变质。
晚餐不宜过油腻晚餐吃过多的油和肉增加胃肠的负担，加之人在睡觉时血流速度减慢，血脂就会沉积
在血管壁上，这样容易诱发动脉粥样硬化。
据调查，晚上常用荤食的人的血脂水平要比正常人高2～3倍。
患有高血压、冠心病和肥胖症的人晚餐更要注意，应以清素食物为主。
有人因晚上时问充裕，爱做荤菜，最好改变这个不好的习惯。
晚餐合理搭配，清淡为主，最忌大鱼大肉过多油腻。
晚餐忌暴饮暴食晚餐大量地喝酒、大量地吃东西并吃高脂肪食物是产生急性胰腺炎的主要原因所在。
胰腺在胃和十二指肠附近，分泌胰液。
经胰管和胆总管一起经胆道口流入十二指肠。
晚餐如果吃得过饱，躺卧睡眠时，充盈的胃和十二指肠就会压迫胆道口，使胰液、胆汁排出受阻。
另外，酗酒、暴食会促使胰液、胆汁大量分泌。
在流出受阻情况下，胰液倒流，胰酶原进入间质被组织液激活，会产生自身消化，出现出血坏死型胰
腺炎和严重休克，后果十分危险。
因此，晚餐忌暴饮暴食。
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晚餐忌吃含糖过多的食物晚餐吃含糖分多的食物，在不活动的情况下，会使血液中的中性脂肪浓度增
加。
糖包含有葡萄糖和果糖两种，是合成脂肪的原料，同时还刺激胰岛分泌胰岛素，胰岛素分泌的增多，
更加促进了脂肪的合成。
同时，晚餐后人的活动量相对减少，若吃过多甜食，容易引起脂肪堆积，形成肥胖。
因此，晚餐忌吃含糖过多的食物。
晚餐不宜过晚不少人因为工作关系忙到很晚才吃晚餐，而且餐后不久便休息了。
但晚餐不宜吃得太晚，否则不仅会影响到睡眠质量，而且会引发尿道结石。
人在睡眠状态下血液流速会逐渐变慢，人体新陈代谢也趋于缓慢，小便排泄量相应随之减少，而饮食
中的钙盐除被人体吸收外，多余的经尿道排出体外。
如果晚餐太晚（比如在晚上八九点钟才进食），那么，排尿高峰在凌晨零点以后。
然而此时正是睡梦正酣之际，高浓度的钙盐与尿液在尿道中滞留，可析出结晶并沉淀、积聚，最终形
成结石。
因此，除多饮水外，应适时进晚餐，使进食后的排泄高峰提前，排一次尿后再睡觉最好。
当然，除此之外，晚餐时问过晚也会引发一系列的消化系统疾病，诸如胃病、溃疡、消化不良等，也
包括营养过剩造成的肥胖，因此，晚餐不宜过晚。
忌饭后喝汤可以说，饮食中的精髓都能在汤中得以体现，南方人对汤尤为钟爱，很多人以为喝汤是再
平常不过的事了，其实不然。
喝汤也要注意一些习惯上的误区。
（1）俗话说：“饭前喝汤，苗条又健康；饭后喝汤，越喝越像水缸。
”这是因为饭前、饭后喝汤的差别很大，喝汤的时间有讲究。
饭前先喝少许汤，这样起到润滑口腔、食道的作用，防止干硬食品刺激消化道黏膜，有利于消化液的
分泌，促进胃肠对食物的消化吸收。
同时，饭前喝汤能够使胃内的食物充分贴近胃壁，增强饱腹感，避免过度进食。
很多人喜欢吃完饭之后再喝汤，这种饮食习惯对身体却是有害的。
一方面，在吃饭的过程中已经摄取了大量的食物，再喝汤容易导致营养过剩（汤里富含大量的营养物
质），形成肥胖；另一方面，饭后喝下的汤会冲淡胃酸等消化液，延长了消化时问，从而加重了胃肠
的负担。
长此以往，不仅会影响食物的消化吸收，而且容易形成一些胃肠疾病。
（2）做汤在用料的选择上也是很有讲究的，最好选用一些低脂肪食物来做汤料，应尽量避免用高脂
肪、高热量的食物（如老母鸡、肥鸭等）做汤料，才不会营养过剩，产生肥胖。
如果用这些汤料，在炖汤时最好将多余的油脂撇出来。
在煲汤时，瘦肉、鲜鱼、虾米、去皮的鸡或鸭肉、兔肉、冬瓜、萝卜、番茄、紫菜、海带、绿豆芽等
都是很好的低脂肪汤料，也是做汤的理想选择。
（3）俗话说：“生活就是一种享受。
”喝汤亦是如此。
喝汤的速度越慢越不容易胖，而且也能充分享受到汤的美味。
快节奏的生活方式让很多人都是来去匆匆，喝汤也是两三口喝光完事。
汤做出来后一般都比较烫，很多人都比较喜欢汤的烫劲（在冬天更是喜欢喝热汤）。
汤较烫的时候，尤其要慢慢喝，不然会损伤消化道黏膜。
缓慢喝汤也给食物的消化吸收留出充足的时间，而快速喝汤，等你意识到饱了的时候，可能摄人的食
物已经超过了所需要的量，往往感觉有点撑得慌。
即吃饱即睡有些人有吃完饭休息或干脆睡觉的习惯，他们觉得自己胃口好、消化快，能吃能睡身体好
。
很多工作繁忙的人也常常很晚才吃饭，吃完饭不久便进入了梦乡。
这不但会影响休息，更容易导致消化不良，甚至引发胃、十二指肠球部溃疡、出血等多种消化系统疾
病。
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同时，一些食物却因胃肠蠕动减缓，虽然延长了停留时问却不能被消化，而在大肠内受到厌氧菌的作
用，产生胺酶、氨、吲哚等有毒物质。
长期如此，增加了肝。
肾的负担。
当人进入睡眠状态时，心律、呼吸开始减缓，胃肠蠕动也随之减缓，容易引起消化不良争腹胀等。
晚餐饱食后不久便入睡，这就会使机体热量消耗更低（晚问活动相对较少，人体消耗的能量也减少）
，食物中的营养物质在转化成能量储存时，合成大量的脂肪堆积于皮下以及其他部位，从而很容易产
生肥胖。
晚饭后不久即休息，充盈的胃肠会对其周围的器官造成压迫，这些器官“被压迫”的信息和消化系统
所产生的信息，会一同反馈到大脑。
这个时候虽很多人往往忽视了晚餐与睡眠之间的时间问隔，吃完晚饭不久便早早入睡。
老年人体质较差，更有必要将时间安排好，早睡早起并不是越早越好。
学与健康的角度来说，晚餐与睡眠之间应当有4个小时左右的时间间隔最适宜。
忌饭后即吃水果随着生活水平的日益提高，人们的保健意识也不断增强。
许多人认为饭后吃点水果是饮食搭配的最佳组合。
无论是家庭饮食还是饭店用餐，多数都会在饭后吃些水果，这已是约定成俗的习惯。
不论是宴会的上菜程序，还是大多数人的日常生活习惯皆是如此。
但是，这种习惯对健康是不利的，容易导致肥胖。
水果中富含维生素C以及具有降低血液中胆固醇水平的可溶性的植物纤维——果胶等营养成分，这些
营养物质的消化吸收并不需要复杂消化液的参与便可被小肠吸收，因此空腹时的吸收率要远远高于吃
饱后的吸收率（柿子等水果不宜在饭前吃）。
饭后马上吃水果会影响消化功能。
这是因为，食物进入胃之后，必须经过1～2个小时的消化过程。
如果饭后立即吃水果，就会使水果长时间阻滞在胃内，其营养不仅不能正常地被消化吸收，而且水果
一旦在胃内时问过长，会引起腹胀、腹泻或便秘等症状。
如果长期保持这种饮食习惯，将会导致消化功能紊乱和胃肠疾病，因此，饭后不宜立即吃水果，最好
在饭后1～2小时后再吃水果。
忌饭后吸烟、喝茶抽烟的人有句名言：“饭后一支烟，赛过活神仙。
”其实，应该是：“饭后吸支烟，祸害大无边。
”很多吸烟者都有饭后吸烟的习惯，然而此时吸一支烟，烟中的有害物相当于平时吸十支烟的总和。
饭后胃肠蠕动加强，血液循环加快，这时人体吸收烟雾的能力也随之增强，香烟中的有毒物质比平时
更容易进入人体，加重对人体器官的损害程度。
同时，烟中的尼古丁还会影响胃液分泌，使胰蛋白酶和磷酸盐的分泌受到抑制，这些都会遏止食物的
消化吸收。
此外，饭后胆汁分泌增多，吸烟则更甚，长久如此会引发胃炎等疾病。
如果饭后立即饮茶，茶水冲淡胃液，从而影响食物的正常消化。
茶叶中含有大量的单宁酸，能使食物中的蛋白质变成不易消化的凝固物质。
不仅影响蛋白质的吸收，也加重了胃肠负担。
久而久之，不仅会使胃肠消化、吸收功能紊乱，形成消化系统的慢性疾病，而且容易导致营养不良、
免疫力下降等。
因此，在饭后1小时内最好不要饮茶，这样才有助于食物的消化吸收。
忌饭后即刻洗澡洗澡时皮肤受热水及揉搓时的刺激都会促使体表毛细血管扩张，血液循环加快，血流
量增加。
饭后即刻洗澡胃肠道血量相应减少，使胃肠道得不到血液充盈而影Ⅱ向消化。
若是洗冷水澡，由于受冷水的刺激，极易抑制胃肠蠕动和消化液的分泌，造成腹痛、腹泻。
此外，饭后洗澡还会导致冠心病患者发生心绞痛和心肌梗塞，血脂过高、血管硬化、高血压的人饭后
即刻洗澡更是危险。
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忌饭后松裤事饭后如将裤带松开，会使餐后腹腔内压下降，消化器官的活动度和韧带的负荷量增加，
此时容易发生肠扭转，引起肠梗阻，还容易引起胃下垂，出现上腹部不适等消化系统疾病。
因此，饭后忌松裤带。
忌“饭后百步走”“饭后百步走，活到九十九”，这种说法是不科学的。
饭后胃肠处于充盈卷，身体的大量血液和氧气参与食物的消化，即使是非常轻微的运动也会使胃受到
震动，从而增加胃肠负担，影响消化（若是剧烈的运动，容易形成胃下垂）。
因此，饭后适当休息半个小时左右，待胃内的食物消化一些后，再活动较为适宜。
吃鸡蛋的禁忌鸡蛋忌生吃有些人认为鸡蛋营养丰富，生吃可以更直接地获得营养元素，而且生吃鸡蛋
具有降火滋补等功效。
其实不然，吃生鸡蛋不仅难以吸收其养分，而且还会使人体受到损害，可以说，吃生鸡蛋坏处多多。
生鸡蛋中含有抗酶蛋白，这种蛋白会阻碍人体胃肠中的蛋白酶与食物中蛋白质的接触，影响蛋白质的
消化、吸收。
同时，生鸡蛋蛋清中含有一种对人体有害的碱性蛋白质——抗生物素蛋白。
这种物质会遏止人体对生物素的吸收，人体便可能患上生物素缺乏症。
鸡蛋加热煮熟后这种抗生物素蛋白即被破坏，也就不再影响人体对营养素的吸收。
生鸡蛋中的蛋白质结构致密，胃肠里的消化酶难以接触，因此营养物质不易被人体消化吸收。
而且大约10％的鲜鸡蛋中可能带有致病菌、霉菌或寄生虫卵，有些人喜欢用开水或是啤酒等冲鸡蛋喝
，由于鸡蛋中的病菌和寄生虫卵不能被完全杀死，因而容易引起腹泻和寄生虫病。
吃鸡蛋不宜多在日常生活中，鸡蛋是家庭常备的食品之一，由于其营养丰富、味道鲜美而深受人们的
喜爱。
一些体虚、大病初愈的患者及产妇大量食用鸡蛋，想以此来增强体质、滋补养生。
然而，食用过多的鸡蛋后效果却并不明显，甚至会出现副作用，比如腹部胀闷、头晕目眩、四肢乏力
，严重者还可导致昏迷，这种现象在医学上被称为“蛋白质中毒综合征”。
体虚之人、大病初愈的患者和产妇，都因各种原因引起肠胃消化机能减退，若在此时大量吃鸡蛋，就
会增加消化系统的负担。
多吃鸡蛋，体内蛋白质含量过高，在肠道中造成异常分解，产生大量的氨，氨溶于血液之中对人体有
害。
有时未完全消化的蛋白质在肠道中腐败，产生羟、酚、吲哚等化学物质，对人体的毒害也很大，因而
出现上述“蛋白质中毒综合征”的病理表现。
蔬菜吃法的几种禁忌蔬菜中含有丰富的营养物质，而且色、香、味俱全的蔬菜大餐不仅让人胃口大开
，更能提供人体每天所需的多种维生素，但饮食习惯上的一些不当吃法在很大程度上二破坏了蔬菜的
营养成分。
青菜忌久存一些消费者为了省事而一次购买大量的新鲜蔬菜，将其存放在家中。
青菜等绿叶蔬菜放置时问过长，维生素会慢慢流失。
因此，如果需要保存蔬菜一段时间，应在避光、通风、干燥的地方贮存（最好是现吃现买，存放于冰
箱之中并非最佳办法）。
所以说，蔬菜最好不要久存。
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编辑推荐

吃什么才好？
怎样吃才对？
一书在手，心中有数。
 《饮食禁忌》收集了日常生活中与饮食习惯、烹饪方法、食品特性、餐饮礼仪、特殊人群饮食、饮食
搭配等有关的禁忌方面的丰富知识，这些看似苹常的知识，对于读者提高自身的保健能力有积极的作
用。
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