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内容概要

拥有健康的体魄，远离疾病的侵袭，是每个人的最大愿望。
然而，越来越多的人却正在遭受着慢性疲劳、肠胃病、办公室综合症、心脑血管疾病、生殖性疾病等
“现代病”的困扰。
疾病的发生固然与很多因素有关，但日常一些不经意的生活小细节也容易增加疾病发生的几率。
本书从实际生活出发，列举了平时容易被我们忽视的、对健康有很大影响的小细节，向读者阐述一种
科学的健康理念，给读者最通俗、最具体的忠告。
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章节摘录

　　一、饮食不当，“食”得其反　　1　饭后一杯茶未必好　　很多人都习惯在饭后喝上一杯茶，
认为这样既能清洁口腔，又能帮助消化。
但是医学专家指出，饭后马上一杯茶未必好，容易造成贫血、脂肪肝等多种疾病。
　　健康危害　　1.易致贫血　　饭后马上喝茶，大量的水就会进入正在消化食物的胃中，冲淡了胃
分泌的消化液，从而影响了胃对食物的消化。
另外，茶叶中还含有大量的单宁酸，饭后喝茶会让胃中没来得及消化的蛋白质同单宁酸结合成一种不
易消化的凝固物质，从而影响蛋白质的消化和吸收。
更重要的是，茶叶会妨碍机体对铁元素的吸收，饭后喝用15克干茶叶冲泡的茶水，会使食物中铁的吸
收降低50％，长此以往，就会影响我们的消化功能，甚至引起缺铁性贫血。
　　2.影响消化　　很多人认为饭后喝茶能消食解腻，其实不然。
茶叶中含有较多的鞣酸和茶碱，鞣酸进入胃肠道后，会抑制胃液和肠液的分泌，而胃液和肠液都是消
化食物所不可缺少的；大量的鞣酸对胃黏膜还有较强的刺激作用，会引起胃功能失常，导致消化不良
；鞣酸还会刺激肠道黏膜，从而阻碍肠道对营养物质的吸收。
　　此外，茶中的茶碱也具有抑制小肠对铁的吸收作用。
　　3.导致脂肪肝　　茶叶中大量的鞣酸能与蛋白质合成具有吸敛性的鞣酸蛋白质，这种蛋白质能使
肠道蠕动减慢，容易造成便秘，增加了有毒物质对肝脏的毒害作用，从而引起脂肪肝。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《小细节决定大健康》从实际出发，分别从饮食、睡眠、办公室健康、生殖、免疫等几个方面入
手，列举了平时最容易被我们忽视的、对健康有很大影响的小细节，通过通俗易懂的语言告诉读者生
活中最佳的解决方案，从而向读者阐述一种科学的健康理念，给读者最实用、最具体的忠告，让每位
读者都能从每个小小的细节入手，改变身边的小错误，注意自己的生活方式，从而拥有真正的健康！
通过阅读《小细节决定大健康》，希望你会以全新的眼光去看待自己的健康，在科学的认知上，轻松
地掌握健康的生活方式。
相信你会从这里得到超乎想像的、能够掌控自身健康的能力。
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