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前言

作为一名食品学者，我经常被问到的一个问题就是：吃零食究竟好不好？
其实，与世界上的其他事情一样，很难绝对地说吃零食是“好”还是“不好”。
这不是含糊其辞，也不是有意推诿，而是一种负责任的科学态度。
可以想象，即使是我们有经济能力尝遍山珍海味，鱼翅燕窝等等美食，也不可能天天吃，顿顿吃，毫
不讲究数量、方法和时间。
这样下去，不仅会感到厌烦，而且还可能会影响身体的健康。
因此，吃零食是健康助手还是健康杀手，关键并不在于零食本身，而在于人的选择。
基于对中国“食育”工作的多年研究，我一直非常关注大众的饮食营养与健康，其中自然也包括零食
。
虽然从科学角度上来讲，我并不提倡零食，尤其是“饱食”时代。
但实事求是地说，零食已经进入每一个人的生活，几乎每个人都吃过零食，完全与零食绝缘的人根本
不存在。
从物资最贫乏的年代，一段甘蔗，一口橘瓣糖，到现在种类多到让你挑花眼的零食，人们不再只是将
零食单纯当作果腹之物，而是一种生理和心理的需要；并且，随着食品加工技术的发展，商家们在零
食中加入了多种营养，试图让人们相信它具备了不同的补养功效：补充能量、舒缓情绪、美容健体、
益智补脑⋯⋯对于不同的人群而言，零食的作用更有针对性，上班族常常将零食作为一种调解压力、
与朋友或同事沟通的工具；我曾经接触过的，从校园的学生到工作的白领，几乎每个女孩都喜欢吃零
食，商家也以美味技术及各种宣传引诱人们消费零食。
“高血脂”“肥胖症”等等生活方式病，多为零食所累。
零食可能成为生活的乐趣，也可能成为健康的杀手，关注零食的营养知识，也许可以让我们享受乐趣
的同时保持健康。
总之，在食品极度丰富的今天，多数情况下人们并不只是因为饥饿而吃零食，而是把它作为一种时尚
、自由和浪漫的生活，一种心理需求、情绪调节和捡拾回忆的方式。
然而，“饱食时代”的零食，如何把握享受和健康双赢，绝非易事！
既然零食已成为饮食与生活不可分离的一部分，那么关于零食的话题，就不再是吃不吃的问题，而是
如何控制的问题了。
零食和网络游戏一样，需要自己的自觉控制，更需要商家的公益心。
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内容概要

　　对于不同的人群而言，零食的作用更有针对性，上班族常常将零食作为一种调解压力、与朋友或
同事沟通的工具；我曾经接触过的，从校园的学生到工作的白领，几乎每个女孩都喜欢吃零食，商家
也以美味技术及各种宣传引诱人们消费零食。
“高血脂”“肥胖症”等等生活方式病，多为零食所累。
零食可能成为生活的乐趣，也可能成为健康的杀手，关注零食的营养知识，也许可以让我们享受乐趣
的同时保持健康。

既然零食已成为饮食与生活不可分离的一部分，那么关于零食的话题，就不再是吃不吃的问题，而是
如何控制的问题了。
零食和网络游戏一样，需要自己的自觉控制，更需要商家的公益心。
本书就是专门为上班族准备的，介绍了各种零食对改善体力、脑力、心情、睡眠、生理、情调等方面
的功效。
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章节摘录

第一章  体力优化站白领丽人最“饿”：不是“省略”了早餐，从而导致能量摄八不足，就是因为草
草地对付一下了事，丝毫不考虑营养成分的均衡与否。
也难怪，在这样一个工作节奏超前繁忙的时代，效率就是业绩，工作完成得不好，被老板K了可不好
玩。
不过，俗话说得好“人是铁，饭是钢”，没有充足的营养作为保证，是很难有出色业绩的。
而且，这种营养缺乏的状况一旦持久，后果不堪设想。
那么，怎样在既有条件下，便捷、有效地适时补充体力呢？
吃点零食不愧是很IN的选择。
怎么样，过来秀一下？
站台一  早餐省略族的零食加油秘籍早晨的一分一秒都奉献给了睡眠，很多“懒女孩”只能不吃或少
吃早餐去上班，从而成了不折不扣的早餐省略族。
因此，在能量“短路”的情况下，难免会疲劳、反应迟钝，无精打采地疲于应付，严重地影响了工作
效率和质量。
而且，长此以往，人体快速地衰老，胆结石、贫血、胃病、肥胖以及各种慢性病也不请自来，严重地
危害了身体的健康。
补充体力，关键在于补充能量。
对早餐省略族来说，吃一些富含碳水化合物、蛋白质和维生素的，能产生饱腹感的零食，可有效地解
决身体能量供应不足的问题。
牛肉干牛肉干广受白领青睐，蛋白质和氨基酸成分极为丰富，还富含铁、钾、锌、钠、硒等矿物元素
和一定量的碳水化合物，不仅能够为上午的工作提供必要营养，而且能形成一定的饱腹感，是上班族
抽屉里的必备零食。
[食用对对碰]谷类膨化食品、果蔬食品[功用一箩筐]益气血、补脾胃、强筋骨、消渴、消水肿、缓解
体乏无力、健齿[选购DIY]牛肉干(条)种类很多，有咖喱肉、五香牛肉、香辣牛肉、牦牛肉等多种风味
类型，若嫌牛肉干(条)坚涩难嚼，可选用袋装牛肉条、牛肉丁代替。
燕麦片燕麦产自高寒地区，富含碳水化合物、水溶性纤维素、维生素E、B和铁、钙等多种矿物质，所
含能量非常丰富。
在工作间隙冲上一杯，能够有效地缓解不吃早餐带来的能量匮乏问题。
此外，燕麦还有显著的减肥功能，可以放心食用而不必担心发胖。
[食用对对碰]加蜂蜜、牛奶(或鸡蛋)等开水冲泡(或轻煮)，每餐一杯[功用一箩筐]减肥、排毒养颜、利
消化、降低胆固醇[选购DIY]有纯麦片和混合型麦片(已加入牛奶等)两种，如果在办公室饮用，最好选
择免煮的混合型麦片。
饼干饼干富含碳水化合物、纤维素，以及磷、铁等矿物质，能为身体提供多种能量。
饼干遇水膨胀，容易产生饱腹感，是缓解饥饿的理想零食。
[食用对对碰]每次5～6块(约50克)，注意多喝水[功用一箩筐]利消化、防便秘[选购DIY]饼干的种类很
多，有酥性饼干、威化饼干、曲奇饼干、夹心饼干、加钙饼干、蛋卷等，不过，低热量、低糖、低脂
的饼干应该列为您的首选。
面包面包营养素含量非常全面，富含碳水化合物、蛋白质、维生素和矿物质等，不但能够为上午的工
作提供充足的养分，还能很好地缓解饥饿感。
面包种类丰富，风味多样，有很大的选择空间。
[食用对对碰]每天不超过300克[功用一箩筐]预防结肠癌、乳腺癌和各种肠道疾病[选购DIY]面包的种类
很丰富，有奶油面包、法式面包、吐司面包、三明治、热狗等，购买的时候应尽量选取全麦面粉加工
的低热量面包。
鱼片干鱼片干多由海鱼烘干而成，香酥可口，富含蛋白质、钙、磷和多种氨基酸，能为人体提供多种
稀缺营养素。
鱼片干不含油脂，热量低，是早餐提供能量的高手。
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[食用对对碰]每天不超过100克[功用一箩筐]均衡营养、益智[选购DIY]最好挑选沙丁鱼、秋刀鱼、鲭鱼
、鲐鱼的制品温馨提示尽管不吃早餐有多种理由．但不吃早餐对身体的危害确实很大。
有人给出了不吃早餐的几大危害：营养不均衡．抵抗力下降；易患胆结石；易发心肌梗塞；易形成血
栓；容易发胖：加速衰老；影响生长发育和学习(工作)效率；易患消化道疾病；加大患慢性病的几率
；易引起便秘。
上述几点虽不一定准确、全面，但不吃早餐对身体的伤害足以引起每一个人的警醒。
尽管有我们给出的几种零食作为参考，但毕竟用零食代替早餐不是长久之计。
爱护身体．应该从吃好早餐开始。
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编辑推荐

《上班族零食加油站》由现代出版社出版。
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