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前言

　　随着百姓生活水平的提高，人们对生活质量的要求越来越高，对身体健康也越来越重视。
但是，重视健康并不等于懂得怎样去维护健康。
在现实生活中，一方面是人们对于健康的迫切期待；另一方面就是很多人并不懂得保持健康的方法。
　　世界卫生组织在几年前公布了世界十大垃圾食品，这些垃圾食品是伤害健康的重大隐患。
常言道：“食色，性也”，人生在世，吃字当头。
吃是百姓生活中最重要的事情，因为吃直接影响着百姓的健康，而垃圾食品则正是百姓健康的“慢性
杀手”!它们的最大危害之处是于无形中损害人们的健康!“垃圾食品”真的是垃圾吗？
不是!它以美味佳肴的形式潜伏在我们的身边，有的还深受我们喜爱。
当我们接受了它的时候，我们的健康就在悄悄地受着危害。
常见的垃圾食品包括方便面、薯片、毛鸡蛋、臭豆腐、腊制品、油条等。
这些垃圾食品，在食用的时候，我们或许觉得味道可口，或者对其中的某些特别偏爱，但是，它们却
轻而易举地破坏了人们身体的营养平衡，带来各种疾病。
垃圾食品中含有的致癌物质、铅等物质会在身体中积累，让我们的健康受到严重的损害。
　　很多人在身体不适的时候，才感到健康的可贵。
正如柏拉图所说：“没有什么比健康更快乐的了，虽然他们在生病之前并不曾觉得那是最大的快乐。
”然而，身体的保健都是从日常生活中开始的。
当我们注意到身体的哪一部分不舒服了，往往是那个部位已经不健康了，这时再来保养，就要花更多
的时间和精力，而且效果还没有日常维护的好。
在生活中，很多女性25岁以后才注意美容，而中年人也到50岁以后才开始保养，这时的保养都需要更
多的时间和精力。
因为他们已经错过了最好的保养时间。
我们提倡在健康时就开始保健，在青春正茂时就开始美容，在身体强壮的时候懂得护理。
饮食也是一样，如果从平时的饮食中注意科学饮食，那么，就可以远离疾病的折磨。
　　本书从垃圾食品对人们的危害说起，针对现代生活中很多人钟爱垃圾食品的现象，分析垃圾食品
对人们身体健康的危害，敲响让人们远离垃圾食品的警钟，帮助深为垃圾食品所害的消费者从垃圾食
品中突围。
　　本书上篇“垃圾食品猛于虎”从人们接触垃圾食品的种类危害入手，分为六章为读者分析了各种
垃圾食品带来的危害，提醒人们警惕潜藏在身边的垃圾食品，面对垃圾食品敬而远之，抛开垃圾食品
的干扰。
在摆脱了垃圾食品的危害后，本书的下篇“从垃圾食品中突围”分五章为人们提供了健康饮食的指导
，帮助人们养成良好的饮食习惯，形成现代健康理念，提供了健康的饮食之道。
全书落脚在健康饮食上，提倡平衡膳食、选择健康食品、吸收传统养生之道和从厨房里找药方，体现
了当今健康饮食的流行时尚。
　　防微杜渐胜过事后弥补。
远离垃圾食品，保护健康身体，养成良好的生活习惯，维护身心健康。
有了科学的饮食习惯，远离垃圾食品，我们的健康就少了一份危害，多了一份保障。
　　在编写本书过程中，有许多老师参与了协助编写和查证、审校工作，他们是：谢景然，陈志杰，
任颖，任仲奇，杨绍华，刘丹，穆学军，张学会，宝红玉等，在此表示感谢。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<戒垃圾食品>>

内容概要

本书在掌握大量科学数据的基础上，站在民族营养与健康现状的高度，阐明了垃圾食品的种种危害，
分析了现代人的饮食误区和不良习惯，呼吁人们远离垃圾食品，倡导健康的生活。
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章节摘录

　　一、垃圾食品啥模样你经常吃油条、酱菜、烧饼，边吃边“啧啧”称美吗？
你经常光顾麦当劳、肯德基，在西式快餐中流连忘返吗？
你经常在忙碌的时候就来一包方便面，只为了简单地对付饥饿吗？
或许你只是为了解馋，或许你只是为了省事，但是，你是否意识到，你吃下去的食物，是对身体有害
无益的垃圾食品呢？
伴随着物资的丰富，人们在生活中越来越追求时尚和口感。
在日常生活中，用汽水、果汁取代白开水，用汉堡、薯条等时尚快餐代替米饭、馒头的现象越来越普
遍。
但是，就在人们在饮食上不断求精、求新、求洋的同时，“垃圾食品”也悄然挤上餐桌。
　　对于“垃圾食品”的定义，一直有颇多争议。
　　有人认为，“垃圾食品”是指仅能提供热量，没有其他营养的食物，也就是通常所说的高热量、
高脂肪、高糖分的“三高”食品。
　　有人则认为，“三高”食品本身无罪，不能简单地被称为“垃圾”。
　　比如奶油蛋糕和一些新鲜的甜点，虽然属于“三高”食品，但不含其他对人体有害的化学成分，
只有当人们的饮食结构不合理，偏食这些高脂肪、高糖分食物，造成热量摄入过多而其他营养成分缺
乏时，这些食物才变成了“垃圾食品”。
如果均衡饮食，适量食用这些食物，并在同时摄入了足量的蛋白质、维生素、矿物质等其他营养元素
，让饮食结构更科学的，这时“三高”食品就并不是“垃圾食品”了。
这种说法认为，把所有“三高”食品归类为“垃圾食品”是不科学的，因为脂肪、热量和糖分是人体
必需的能量来源。
　　一般地，人们公认的“垃圾食品”包括三类：第一类是油炸类、烧烤类食物，这些食物中含有大
量的致癌物质。
第二类是腌制的、膨化的食物和精加工的肉肠类食品，这些食品中含有大量的亚硝酸盐等危害很大的
化学成分。
第三类是被加入了过量的人工添加剂的食品。
这些食品给人体造成了巨大的潜在危害，可以不折不扣地称之为“垃圾食品”。
　　在日常生活中，“垃圾食品”的存在方式有很多，几乎每个年龄阶段的人都有他们钟爱的垃圾食
品。
青少年是汉堡、薯条、炸鸡等外来“垃圾食品”的主要消费群，老年人是腊肉、咸菜等传统“垃圾食
品”的主要消费群，而中年人早餐常吃油条、烧饼，通宵熬夜时吃方便面，也是这些垃圾食品的忠实
消费者。
这些垃圾食品营养成分少，容易造成营养不均衡，有的还含有对身体危害很大的致癌物质，的确是食
品中的“垃圾”。
　　二、被垃圾食品撞了一下腰很多人认为，垃圾食品也像垃圾一样，在身体内转一圈，然后就被排
出体外。
其实，垃圾食品对人体的危害绝不只是在身体内周游一番那么简单。
它们留下了对身体有害的物质，对大脑的功能造成损害；同时，由于垃圾食品缺乏营养，很容易造成
人体营养成分不均衡，影响正常发育。
在垃圾食品的危害对象中，城市的青少年受到的危害最大。
　　（一）吃垃圾食品，城市孩子受害最深人体的很多疾病都与营养的摄人不足有关，而食物则是这
些营养成分的直接来源。
科学家将100名哮喘患儿与200名普通儿童相比，结果发现，蔬菜、牛奶、维生素E和矿物质摄入不足的
孩子，哮喘发病率比普通儿童高出2～3倍。
这个数字给人们以启示，食品的营养配置会直接影响孩子的健康。
　　在生活中，人们发现城市的孩子生病的概率较大。
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他们打各种各样的疫苗，以求防止流感等疾病的侵袭，但是，他们却仍然经常遭遇疾病的折磨。
与此同时，农村孩子发病率要低得多。
为什么会出现这种现象呢？
这种城市孩子健康状况受到更多挑战的现象，是否与城市孩子的日常饮食有关呢？
事实证明，城市孩子的生活中有着更多的“垃圾食品”，而这些食品，或多或少地给他们的身体带来
各种各样的负面影响。
　　据调查，美式炸鸡易引起儿童性早熟。
我国不少大中城市的儿童医院内分泌科，每月都要接待不少带孩子来治疗性早熟的家长，有的孩子五
六岁就开始变声、乳房发育、出现生理性月经，家长感到既可怕，又不可思议。
医学上将男性儿童10岁以前，女性儿童8岁以前出现第二性征的现象称为性早熟。
这种性早熟现象与孩子的饮食关系极大。
很多孩子喜欢吃西式快餐，西式快餐肉量大、油炸后的味道诱人，长期食用容易引起儿童性早熟。
　　西式快餐对儿童的影响还体现在肥胖症方面。
儿童肥胖中50％左右会转化成成人肥胖者，而且还可能引发高血压、糖尿病、冠心病、胆结石、肾脏
病、脂肪肝、乳腺癌、痛风等疾病。
　　（二）垃圾食品成大脑杀手英国科学家发表的一项最新研究指出，目前全球罹患精神疾病的人数
不断上升，这与人类过去半个世纪的饮食习惯改变、吃进过多垃圾食物有关。
英国均衡饮食推广机构与英国精神健康基金会发表的研究报告指出，英国人过去60年间摄取的新鲜蔬
果与鱼类都较过去少，其中蔬菜消耗量比过去减少了34％，鱼的摄入量比60年前减少了2／3。
相反地，人们将过多来自垃圾食品的饱和脂肪和糖类塞进肚内。
垃圾食品所含毒素与氧化剂会对脑部细胞造成损伤，食用过多饱和性脂肪及糖类，是导致罹患忧郁症
、老年痴呆症等精神疾病的重要因素。
鱼类富含亚麻酸，是脑部健康不能缺乏的营养。
缺少亚麻酸使得脑部运作缓慢，易罹患忧郁症。
如果能大量食用蔬菜，则有助于预防罹患老年痴呆症。
　　（三）常吃垃圾食品可致营养不良在垃圾食品中，很多都是只有热量，而没有营养元素的。
常吃这些食品，很容易造成营养不良。
含糖充气饮料、高糖果汁、糖果、冰淇淋、蜜饯等食品缺乏营养，是所谓的空营养素食品。
五颜六色的汽水是由人工合成甜味剂、人工合成香精、人工合成色素、碳酸水加充二氧化碳气体制成
的，除含一定的热量外，几乎没有什么营养。
这里的人工合成甜味剂包括糖精、甜蜜素、安赛蜜和甜味素等。
过量色素和香精进入儿童体内后，容易沉着在他们未发育成熟的消化道黏膜上，引起食欲下降和消化
不良，干扰体内多种酶的功能，对新陈代谢和体格发育造成不良影响。
　　彩色冰棍、彩色冰砖、彩色袋冰等也和彩色汽水一样对儿童的发育有害而无利，它们不仅不能提
供人体发育所需要的营养，而且还会带来太多的盐分。
世界卫生组织建议每人每大的食盐摄人量不得超过5克，我国营养专家建议不得超过6克。
有些零食含有很高的盐，如100克话梅含盐高达46克，吃一包35克的话梅，就摄取了16克盐，相当于儿
童需要的标准盐量3天的含量。
小朋友爱吃的海苔片，3克一包海苔含有O.2克盐，如果吃10包，就等于轻松吃下了2克盐。
方便面里的调味包含6克盐，约一天的推荐量。
　　过高地摄取盐，是导致高血压的危险因素。
　　经常食用这些没有营养、含盐量过高的垃圾食品，儿童就容易营养不良，导致疾病的发生。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《百姓健康生活丛书：戒垃圾食品》从垃圾食品对人们的危害说起，针对现代生活中很多人钟爱
垃圾食品的现象，分析垃圾食品对人们身体健康的危害，敲响让人们远离垃圾食品的警钟，帮助深为
垃圾食品所害的消费者从垃圾食品中突围。
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