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内容概要

猛庆轩主编的《生活中的健康隐患》针对现代家庭生活特点，介绍了衣食住行、疾病防治、药物应用
、性保健、美容健身等多方面健康知识，指出了人们多层面诸多不良习惯和不当做法对健康的危害性
，并有针对性地提出了科学有效的解决方案。

《生活中的健康隐患》内容通俗易懂、贴近百姓生活，适合广大读者阅读参考。
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章节摘录

版权页：   1. 现代人饮食五大隐患 吃是一种福气，正确的饮食习惯会让人精神饱满，并使人生充满欢
欣与鼓舞。
吃是一种享受，但是您可曾想过，不正确的饮食方式会导致诸多慢性病，如糖尿病、高血压、心血管
疾病，甚至发生癌症。
现代人饮食有如下隐患： （1）热能过剩及不均衡：除了人类以外，所有动物都是饥饿的时候才出去
觅食。
过量摄取食物，尤其是肉类过量，已经是人类成人病及癌症增加的主要原因。
那么，该如何吃才是适量呢？
首先，请先照照镜子看看自己的牙齿，人类选择食物的内容应该与牙齿的结构相符合。
健康的人类有32颗牙齿，上下左右相对称。
如果只看上排的牙齿，左右各有两颗门牙、一颗犬齿、五颗臼齿。
门牙主要用来啃食蔬菜及水果，犬齿用来撕碎肉类，而臼齿则用来咀嚼谷类及豆类等食物。
由此可知，人类饮食的内容应以谷类及豆类为主食，蔬菜及水果为副食，而肉类则为次副食，其比例
应为5：2：1最为合适。
 那么，究竟应吃多少量才好呢？
其实应该是根据每个人的胃部感觉为主判断。
中国人讲吃饭八分饱，也就是说，只要根据上述饮食的比例，吃到肚子里觉得已有八分饱时，就应适
可而止。
如此就不会有营养过剩或营养不均衡的问题。
或许有些人会怀疑上述的饮食比例会不会导致蛋白质缺乏。
事实上，谷类及豆类除了含有丰富的淀粉外，也含有易被消化吸收的蛋白质。
虽然它们都是不完全蛋白质（都缺乏某些必需氨基酸），但若一起食用则可有互补作用，而成为完全
蛋白质，其营养价值绝不输给肉类含的蛋白质。
 （2）烹调方式的错误：近年来，快餐店蓬勃发展，如麦当劳、肯德基等店面广设，使炸鸡、炸薯条
成为小朋友们的最爱。
很多人以为油炸食品用的是植物油而非猪油或牛油应该不会有问题。
事实上，植物油多为不饱和脂肪酸，很容易在高热下被氧化产生脂质自由基及过氧化脂质等有害物质
。
这些氧化物质不仅会促进动脉硬化、黑斑、皱纹等老化现象的进展，也容易诱导癌症（尤其是肺癌）
的发生。
因此，烹调的方式最好以炖、卤、蒸为主，而少用油炸或油煎的方式。
 （3）食用过度精制及缺乏纤维的食物：糙米的胚芽中含有很丰富的维生素及一些抗氧化成分，但人
类却在加工过程中将胚芽舍弃，而只吃含淀粉及少量蛋白质的A米部分。
大豆原来含有丰富的蛋白质及一些具抗氧化活性的类黄酮类物质，但在加工制造豆浆的过程中，却将
豆渣去掉，也就把大部分蛋白质及结合在蛋A质上的类黄酮类物质抛弃了。
谷类及豆类中也含有丰富的纤维素，纤维素不但可以促进大肠的蠕动，帮助人体排出胆固醇及致癌毒
素，而且可以促进肠内有益菌（如乳酸菌）的成长。
但在加工过程中，谷类及豆类的纤维素也同时会被抛弃掉了。
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