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前言

前言生命因健康而快乐。
我们每一个人的身体，从出生到死自己无法选择。
但是，我们可以选择快乐，可以让自己的身体充满健康活力。
而营养丰富的食物和良好的饮食习惯，正是我们人类延续这一活力的根本。
食物能影响人的一生，同样的一种食品，针对不相同的体质，就会对健康产生不同的影响。
我们每个人都应该根据自身的体质特点和职业特点，依循科学的饮食方法，来调配自己的饮食，这才
是健康一生的明智之举。
在日常生活中，我们有许多错误的饮食方式，例如：吃有伤或部分变质的水果，以为只要把坏的部分
切掉就行了；以为蔬菜越新鲜越好，刚采来的新鲜木耳、黄花菜洗洗就用来做菜；以为能美容而吃过
多的黄瓜和水果；以为食物只要放在冰箱里就能保质⋯⋯这些错误的认识会成为我们健康的大敌，以
致有时我们生病了，或是多日精神不振还找不到病因。
所以，饮食的宜与忌非小事，千万不可大意呀。
在一日三餐中食物对健康有多大影响，你知道吗？
日常生活中，注意吃健康的食品，注意自己的饮食习惯，才能真正的为您带来健康。
从现在起，每天用上30分钟，读读这套“健康饮食小百科”，就能在寻常中见瑰宝，告别自己对食物
和健康饮食的无知。
编著者2012年8月
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内容概要

　　在一日三餐中食物对健康有多大影响，你知道吗?日常生活中，注意吃健康的食品，注意自己的饮
食习惯，才能真正的为您带来健康。
从现在起，每天用上30分钟，读读这套“健康饮食小百科”，就能在寻常中见瑰宝，告别自己对食物
和健康饮食的无知。
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章节摘录

第一章  饮食之宜喝汤宜在进食前汤在我国饮食文化中具有悠久历史，俗话说“无汤不成席”，尤其
是南方非常崇尚汤。
汤具有健身作用。
因为它是取用新鲜优质的荤素原料煨煮而成，因煨煮原料不经过煎、炒等方法处理，直接入锅中煨的
食物营养成分损失较少，还可保持原汁原味。
进食前先喝汤，可使胃的容积增大，胃壁受到刺激后，胃神经会自动向中枢神经发出“已饱”的信号
。
因此，进食前先喝汤，会使人产生饱胀的感觉，从而减少进食量或不再进食，以达到减肥的目的。
所以，在进食前先喝少量的汤，既能保证必需的营养，又能达到减肥的目的。
吃水果宜在饭前水果所含的热能高于蔬菜，可以代替部分主食。
每日吃200～250克水果所供的热能约相当于25克主食。
同此，如果经常过量食用水果，同样可因热能过剩而使身体发胖。
因此，每日食水果量应以代替部分主食来计算热能。
据报道，国外研究显示，在饭前30分钟左右吃一些水果或饮一些果汁，水果内所含的果糖能使体内所
需的热能得到满足。
对食物的需求减少，特别是对脂肪的需要量大大降低，有抑制食欲的作用。
这样可有效地防止体内脂肪的积存，从而减轻体重。
实验还表明，餐前饮用果汁的人，在进餐后所吸收的热能比平时减少20%～40%，这也有利于减肥。
进餐时间宜重视虽然食物的热能值是固定不变的，但它转化为身体的脂肪却随着一日中的不同用餐时
间而异。
有人对此做的大量实验表明：早上吃食物转化为脂肪的量，要比晚上吃食物转化成脂肪的量少得多。
对于相同热能值的食物，如早上吃2千卡〖ZW〗1千卡＝4184焦＝4.184千焦。
〖ZW〗热能的食物并不影响人的体重，而晚上则会增加体重。
由此可见，肥胖症与进食时间有关。
这是因为人的各种生理活动，在一天的各个时间段并不相同。
通常情况下，早晨和上午（8～12时）是新陈代谢的高峰期，下午次之，晚上最低。
而傍晚人体内胰岛素值达到最高，容易把糖转化成脂肪，此时进食过多，食物消化后就会以脂肪的形
式储存于腹部脂肪组织使体重增加。
专家建议，晚餐要少吃，以不超过一天食量的30%为好；而早晨则至少应达到全日总量的35%～40%。
由此看来，人们在生活实践中总结出来的经验，“早吃好，午吃饱，晚吃少”是有科学根据的，是一
种良好的饮食习惯，它有利于人们的身体健康，也有利于防治肥胖。
国外学者认为，吃饭时间的选择，对体重的增加或减少来说，要比人体摄入热能的数量显得更重要。
减肥者，只需把吃饭时间提前，就可以达到减肥目的。
国外营养学家把这种利用进食“时间差”来控制体重的方法，称为“进餐时间差”减肥法，又叫“控
时法”。
吃饭宜细嚼慢咽细嚼慢咽是医学专家们认定的良好饮食习惯，是促进强身健体的因素之一。
（1）细嚼慢咽可促进食物的消化和吸收我国著名神医华佗曾写道：“食物有三化，一火化，煮烂也
；二口化，细嚼也；三腹化，入胃自化也。
”这充分说明细嚼慢咽有助于食物的消化吸收。
因为咀嚼越细，食物与唾液搅拌越充分，唾液中的唾液淀粉酶使食物中的淀粉分解成的麦芽糖就越多
，这就等于在口腔内先进行部分消化，有利于胃肠的进一步消化吸收，因而减轻肠胃的负担；当咀嚼
食物时，能通过神经反射引起胃液分泌，少咀嚼会使消化液分泌减少，影响对食物的消化吸收。
未经过充分咀嚼的食物进入胃肠道后，食物与消化液接触的面积会大大缩小，影响人体对食物的消化
吸收。
营养学家经实验发现，细嚼者比粗吞者可多吸收蛋白质1.3%、维生素43%、脂肪12%。
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因此，饮食时若不细嚼慢咽，而是狼吞虎咽，就会增加胃肠的负担，长期下去对人体健康有不良的影
响。
（2）细嚼慢咽有助于减肥养成细嚼慢咽的饮食习惯也有助于减肥。
最近科学家研究发现，饥饿并不完全取决于胃内食物的多少，还与食物经过消化吸收、营养成分进入
血液后的浓度高低有关；同时还与食物进入口腔后对口腔黏膜刺激有关。
就餐时狼吞虎咽，食物来不及充分刺激口腔黏膜，中枢神经收不到足够反馈信号，位于人的丘脑上的
“饥饿”中枢就得不到相应的控制，人就会有饥饿感，就要继续吃下去。
一般吃后20分钟，大脑才能反映出你是否真的吃食物了。
同时，胃里虽然积存了大量食物，但血液中营养成分的浓度却来不及升高，人仍会有饥饿感，还想进
食，结果造成食入量过多，营养过剩，体重增加。
多咀嚼，多品味，让口腔黏膜受到长时间刺激，中枢神经便能收到足够的反馈信号，从而使人不再想
继续进食，有助于饥饿感的缓解。
另外，吃得慢一点，咀嚼得细一点，食物容易消化吸收，而较快地进入血液，使血液中营养成分的浓
度相对较高。
因此，只要摄入比较少的食物，便会产生比较饱的感觉，控制饮食也就比较容易做到。
同时，人们在细嚼食物过程中，还需消耗一些热能。
因此，对节食或限食者来说，细嚼慢咽既有助于消化吸收，又能消耗一定数量的热能，还能增加饱腹
感，有利于减肥。
（3）细嚼慢咽有助于美容咀嚼可促进面部肌肉运动，改善局部血液循环，加速肌肉和皮肤的新陈代
谢，有助于美容，减少皱纹，使面色红润。
在咀嚼过程中，食物不断刺激颌骨，有利于颌骨的生长发育。
细嚼慢咽有利于牙齿的生长，避免牙齿畸形，有利于防止牙病。
国外科学家发现，每日咀嚼口香糖20分钟左右，有助于美容。
连续咀嚼几星期后，可使面部皱纹减少。
烹调中要想法降低热能由于烹调方法的不同，虽然使用的原料相同，但做出的菜肴热能高低差别很大
，如果用清蒸、爆炒、清炒、氽、煮、拌、卤、炝、滑熘、醋熘等烹调方法，用油少，菜肴脂肪含量
少，因而热能也较低；若用炸、煎、油焖等方法烹调，用油多，菜肴中含脂肪较多，因而热能也较高
。
另外，一些口味较浓重的菜肴如鱼香型、糖醋型、家常味型的菜肴，由于烹调时加明油或加糖多，从
而使此类菜肴热能较高。
菜肴中油脂过量，不仅增加菜肴的热能，同时其中的脂肪最容易在体内消化后，重新转化为脂肪进入
脂肪组织，它比糖类和蛋白质转化成为脂肪要容易得多，反应历程也较短。
因此，在烹调中，要特别注意处处减少用油。
如同样用里脊肉做主料，如果采用清炒的方法烹制成清炒里脊，就比焦熘里脊和软炸里脊含油量少，
而且热能低；用鲫鱼烧成奶汤，远比红烧鲫鱼热能低；水饺就比锅贴热能低，应多从细微处注意，膳
食的总热能就会大大降低。
饮水之宜为了满足机体的需要，我们每天必须及时饮用足够量的水，使人体水摄入和排出处于动态平
衡中，才能有益于身体健康。
那么究竟如何正确地饮水呢？
（1）不等口渴就应喝水应当养成提前饮水的习惯，不要等到口渴才饮水。
因为口渴表示人体水分已失去平衡，细胞已开始脱水，当达到一定程度时，才能通过神经系统传递到
大脑中枢神经，使人感觉到需要饮水，这时喝水实际上已经晚了。
尤其是老年人的感觉神经敏感性已下降，对缺水感觉很迟钝，更应养成每天按时喝水的习惯。
（2）口渴时不宜一次大量饮水一般每次饮水300～500毫升即可。
尽量避免口渴时一次性超量饮水，那样易引起人体内体液的浓度变化，而产生不良的后果。
（3）晨饮温开水益处多在每天的清晨饮一杯温开水，被营养学家认为是一种健身的方法。
因为人体经过一夜的睡眠，皮肤和呼吸器官失去了一部分水，再加上尿液的形成，使人体内相应缺水
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，使血液变稠流动缓慢，增加了血栓形成的可能性，容易诱发心脏病。
早晨起床后补充适量温开水，有助于清洗肠胃，促进食物吸收，并能很快地被排空的胃肠吸收利用，
使血液稀释，血管扩张，血液循环加快，这样有助于预防高血压、心脑血管疾病发生；还有助于心、
肝、肾和内分泌腺生理功能的改善，提高免疫功能，预防感冒、咽喉炎和某些皮肤病。
（4）餐前饮水较合适一般成年人每天约需2500毫升水，除由食物和体内代谢水提供外，还需补充
约1200毫升的水，将这些补充的水，安排在三餐前半小时至1小时为宜。
饭前空腹饮水，水在胃内停留时间很短便被小肠吸收进入血液，1小时左右便可补充到各组织细胞中
，以保证机体分泌足够的消化液，有利于食物消化吸收。
三餐前饮水分配量不应完全一样，一般来说，早餐前进水量要多些，中、晚餐前要少些。
饭前饮水以温开水较合适，切忌饮浓茶，因为茶水有利尿作用，会影响机体水液平衡。
（5）饮水必须温度适宜营养学家研究表明，以20～50℃的开水较合适。
水温不宜太低，并且尽量少饮冰水。
因为冰水会从口腔、食道、胃肠中吸收很多热能；同时内脏器官遇冷会使其黏膜下血管收缩，影响消
化液的分泌，妨碍消化，还容易引起腹泻。
（6）饮水要卫生饮用各种类型的瓶装饮用水时，要符合现行卫生标准。
饮用煮沸的自来水要新鲜，不宜久放，久放会失去生物活性作用或者被细菌污染，对人体不但无益反
而有害。
另外，要避免饮用有毒有害的凉开水，如锅炉中隔夜水、蒸馒头锅底水、煮沸时间过久的水等等。
因为这些水中含有亚硝酸盐，能使人体中的低铁血红蛋白变成高铁血红蛋白，失去携氧能力，造成组
织缺氧状态，从而使人面色灰暗甚至皮肤紫绀，以至危害人体的美丽和健康。
高温作业者饮料中宜补充盐类在高温环境下从事劳动，由于机体散热主要靠汗液的蒸发，当大量出汗
时，体内大量盐也随之排出体外。
此时若单纯补充淡水，体液将更加稀释，而机体为了保持一定的渗透压，又必须增加水的排泄，汗排
出越多，失盐也就越多，形成恶性循环而使脱水更加严重，即可出现肌肉抽搐或肌肉痉挛性疼痛。
所以，大量出汗的高温作业者、剧烈运动者，必须饮用含盐的汽水或含盐（0.15%～0.2%）的饮料。
当摄入与出汗量相当的低盐水后，可使体内盐的浓度适当，既解除渴感，又有利于饮进的水在体内保
存，这对水盐代谢保持正常有积极作用。
病患者饮水有讲究水在机体内帮助吸收养料，排除废物和有毒物质，还能维持体温。
因此，不同病患者要根据自己病情，适当适时地饮水。
（1）感冒发热病人感冒发热病人要保证足量饮水，以加快新陈代谢，尽快排出体内毒素。
同时，多喝水有利于出汗和排尿，从而使体温降低。
（2）冠心病患者冠心病患者如果注意夜间喝水，及时补足体内水分，降低血液黏稠度，加快血液的
流速，可以防止或减少冠心病在夜间发作。
冠心病患者最好在临睡前半小时、深夜醒来、清晨醒来各饮水约200毫升。
尤其是清晨喝杯温开水，不但有利于改善脏器循环与供血功能，亦有利于胃肠和肺肾代谢，能更好地
排泄体内废物。
（3）肾结石病人肾结石病人为了溶解已存在的结石和预防再结石，必须每天定时喝一定量的水。
（4）泌尿系感染患者泌尿系感染患者，应注意在每次服药以后大量饮水，以起到冲洗药物的作用。
（5）痛风病人痛风病人一方面要进行控制饮食的治疗，一方面要按时定量饮水，以排出体内酸性物
质。
（6）食道炎患者食道炎患者除少吃多餐外，还要在餐后和两餐之间少量（50～100毫升）饮水，以保
持食管内的清洁，利于炎症消除。
常喝蜂蜜水有益健康蜂蜜是妇、幼、老人的滋补品。
因为蜂蜜是天然营养品，除含有大量易被人体吸收的葡萄糖、果糖（占65%～85%）和少量蔗糖外，
还含有蛋白质、氨基酸、多种酶、多种维生素、人体必需的常量和微量元素、各种有机酸和多种生物
碱等。
由于蜜蜂采集的植物花粉品种不同，蜂蜜可分为不同品种，如枣花蜜、梨花蜜、苹果蜜、槐花蜜等。
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蜂蜜具有保健作用：（1）有镇静催眠作用神经衰弱和失眠者，常饮蜂蜜水可滋补神经，有镇静催眠
作用。
（2）有降低血压作用蜂蜜中含有大量钾元素，而钾离子进入身体后，有排钠功效，能维持血液中的
电解质平衡，有利于稳定血压。
高血压病人，坚持每天早晚饮一杯蜂蜜水，即可起到降压作用。
（3）可以改善冠状动脉的血液循环对心脏病人来说，蜂蜜可起到辅助治疗作用。
科学研究证明，蜂蜜中含有大量易被人体吸收的葡萄糖和果糖，可以补偿心肌的能量消耗，改善心肌
代谢，增加血管弹性，改善冠状动脉的血液循环，避免血栓的形成。
（4）有润肠作用便秘者长期服用蜂蜜，可取得较好的效果。
治疗便秘时可用30～60克蜂蜜冲服，或与黑芝麻同用，效果更佳。
（5）对保护皮肤和皮肤创伤愈合有一定作用因蜂蜜中含有抗生素，有杀菌防腐作用，可以抑制细菌
的滋长和杀死霉菌，并有吸湿、收敛、消炎、止痛、生肌、加速伤口愈合和保护皮肤等功用。
（6）有较好的造血功能常喝蜂蜜水者，血色素明显增加。
因为蜂蜜中含有丰富的铁元素和微量的镁、铜元素。
这些元素是造血不可缺少的。
（7）具有增进食欲和帮助消化作用因为蜂蜜中含有多种酶，因而能增进食欲，有助于消化。
蜂蜜不能用开水冲，水温最高不要超过60℃。
若水温过高会破坏蜂蜜中的营养成分，特别是破坏维生素C和多种酶。
蜂蜜不宜多食，多食可出现脘腹胀满、食欲不振等症状。
制作玉米食品宜添加少量碱在煮玉米渣粥、玉米糊，制作窝窝头等玉米制品时，宜添加少量碱（碱的
用量为0.6%），可以提高玉米面中维生素B5的利用率。
人体所需的维生素B5，又称抗癞皮病维生素。
在人体内可由蛋白质中的色氨酸转化成维生素B5，平均60毫克色氨酸可以转变成1毫克维生素B5。
但玉米蛋白质中的色氨酸含量较少；同时玉米中维生素B5与糖或蛋白质结合以结合型存在。
而人体内不能吸收利用结合型的维生素B5。
因此，长期以玉米为主食的地区，容易发生维生素B5缺乏症，如皮炎、痴呆等。
如果在烹制玉米制品时加些碱，可使维生素B5从结合型转变成游离型，即可被人体吸收利用。
加碱的玉米食品一般维生素B5释放率可达37%～43%。
蒸馒头要用酵母发面用酵母发面不用加碱，能避免面粉中的维生素B1受到破坏，同时还能避免因加碱
而影响人体对矿物质的吸收和利用。
鲜酵母菌加入面团内，在25～30℃温度下，便利用面团中的糖类和其他一些物质生长繁殖，并且利用
酵母自身分泌出来的酶将糖类逐步分解。
在一系列生化反应后，产生出大量的二氧化碳气体和少量酒精等，使面团膨胀发起，蒸熟的馒头既疏
松暄软，又具有酒香味。
由于放入面团的酵母纯度较高，不像“面肥”夹杂有大量的乳酸菌、醋酸菌，所以没有微生物产生酸
的过程，面团发起后不会变酸，因而不用加碱中和。
但如果发面时间过长，沾染了杂菌，最后仍可使面团变酸。
实践证明，用鲜酵母发面时，至少4小时以内是不会变酸的，尤其是在温度不超过30℃时，对酵母菌繁
殖是有利的，而对杂菌生长繁殖却不利。
因为，乳酸菌生长繁殖最适宜温度为37℃，醋酸菌最适宜温度为35℃。
因此，发酵时温度不超过30℃，面团变酸就会受到限制，变酸时间也会推迟。
使酵母迅速恢复活力，并加快其生长繁殖，有利于大量二氧化碳生成，使面团膨松多孔，富有弹性。
发面时必须注意下面几点：用鲜酵母发面宜添加少量食糖。
因为，要使酵母菌充分发挥作用，就需要为其提供充足的营养。
在使用酵母发面时，可加入少量食糖，作为酵母活化时的营养。
但加糖不能过量，超过一定浓度，反而抑制酵母菌生长繁殖，不利于面团涨发。
一般食糖与酵母的比例为1:1，或食糖更少些。
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鲜酵母使用量要适宜。
鲜酵母使用量为面粉重量的1.5%～2%时，其发酵力最佳。
使用活性干酵母发面更方便、高效。
含有较多油脂的面团不能用鲜酵母发制。
在酵母面团中，如果油脂过多，油脂在淀粉颗粒周围形成油膜，使淀粉很难分解成糖，酵母繁殖受到
限制，影响面团发酵速度。
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