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前言

　　历经三十年的改革开放。
我国人民过上了衣食无忧的幸福生活。
解决了温饱的亿万中国人民在物质生活方面已经不满足于吃饱吃好。
而是正在追求更高的目标，那就是如何才能吃得卫生、吃得安全，吃出安全、吃出健康、吃出快乐。
　　要真正达此目标，仅靠传统的饮食习惯和饮食行为是远远不够的，必须要用科学的理念、态度和
方法来改造传统的不良饮食行为和习惯。
　　食物是人类赖以生存的基本条件，随着人类的进化和科学技术的发展，人类已经从远古单纯的食
物采集者成为现代的食物改造者。
现代人类的饮食，无论是食物种类还是食物的烹调方法，都是过去所无法比拟的。
但是就像有太阳競有阴影一样。
食物种类的丰富和加工方法的进步带给人类的并不都是快乐。
我们生活中某些饮食行为的不正确反而影响了我们的健康。
饮食行为是指在食物原料的选择、加工、烹调方法、进食行为等过程中形成的一种习慣，它受进食环
境、经济状况、行为能力、发育状况、教育和知识等各种因素的影响。
　　近年来在物质利益驱动下的商业炒作，加之社会上某些不负责任的误导宣传，致使不少民众在饮
食行为方面莫衷一是，无可适从，甚至从一个误区陷入另一个误区，长此以往将对健康带来不利的影
响。
　　摆在我面前的这本（走出饮食误区）是帮助读者树立科学的饮食行为理念.摒弃错误的饮食习惯和
方法，走出饮食误区的好书。
作者是一位年轻但有长期临床营养工作经验的营养工作者，他细心收集了日常生活中正确和不正确的
饮食习惯，并应用自己的专业知识对这些行为进行了分析、甄别，然后——列出，呈献给大家。
全书内容充实，叙述清楚，把正确和不正确的同时列出，把握饮食行为的整体性及其各个側面，便于
读者查阅、参考，具有非常强的可操作性。
　　把人们的饮食行为提升到大众健康的高度来认识，并将二者联系起来分析论述，引导人们理解、
感悟科学的饮食行为对健康的极端重要性，不失为本书的一个亮点。
　　盛世养生。
目前，养生热在我国如火如荼，广大民众主动研究增强体质、预防疾病、延缓衰老、获得健康长寿以
享天年的理论和方法。
我想朋友们不妨一读此书，相信读者通过阅读本书，可以清楚自己饮食习惯的正确与否，改变不正确
的，坚持正确的，长此以往，养成习惯，就会对健康带来莫大的好处。
　　王枫　　2009年2月于西安第四军医大学
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内容概要

饮食行为是指在食物原料的选择、加工、烹调方法、进食行为等过程中形成的一种习惯，它受进食环
境、经济状况、行为能力、发育状况、教育和知识等各种因素的影响。
    把人们的饮食行为提升到大众健康的高度来认识，并将二者联系起来分析论述，引导人们理解、感
悟科学的饮食行为对健康的极端重要性，不失为本书的一个亮点。
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赵长海，男，38岁，毕业于天津医科大学公共卫生学院营养与食品卫生专业。
现任第四军医大学西京医院临床营养科主任，从事临床营养工作15年，擅长器官移植和危重病患者的
营养支持，参编专著4部，在信息化教学领域成绩突出。
担任职务：中国医师协会营养医师专业委员会常委、

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<走出饮食误区>>

书籍目录

第一篇　饮食习惯正误辨　早起喝杯淡盐水有利于健康　晚餐晚点吃无甚大碍　新茶新鲜价值高　空
腹展练利于减肥　素食长寿　果汁配餐无禁忌　海鲜+啤酒　零食——电视伴侣　饮酒可助睡眠　喝
茶有助消化　热油炒菜香　牛奶能治疗胃溃疡　牛奶和豆类混食有毒　豆“芽”营养大于豆“瓣”　
菜要小火慢炒　吃荤能补充体力　喝醋有益健康　不吃碳水化物可减肥　酒足饭饱即是福　维生素有
助于健康不妨多吃　蔬菜和维生素可相互替代　植物油最安全　虾米直接煮汤喝　豆制品多吃无害　
天然调味品是安全的　用砂糖拌凉莱　只喝鸡汤不吃鸡肉　吃水果不削皮　喝“老”酒　营养早餐：
牛奶+鸡蛋　服药期间一定不能喝茶　服药喝奶无大碍　饭后剔牙缝　吃芹菜扔掉菜叶　果汁代替水
果　用洗涤剂洗水果　主食要趁热吃　橄揽油最贵，所以营养价值也最高　只吃炒菜可减肥　吃素食
健康无忧　“无铅皮蛋”不含铅　儿童多吃甜食无大碍　⋯⋯第二篇  饮食器具使用正误辩第三篇  食
材选购与存储正误辨第四篇  特殊人群饮食正误辩附录

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<走出饮食误区>>

章节摘录

　　第一篇　饮食习惯正误辨　　早起喝杯淡盐水有利于健康　　有人认为早起喝淡盐水有益于身体
健康，其实这种认识是错误的。
喝淡盐水对于夏天出汗后补充水分是必要的，可对于晨起补充水分来说非但无益，还是一个危害健康
的错误做法。
生理学的研究认为，人在整夜睡眠中未饮滴水，然而呼吸、排汗、泌尿却在进行中，这些生理活动要
消耗许多水分。
早晨起床时，血液已成为浓缩状态，此时如饮一定量的白开水可很快使血液得到稀释，纠正夜间的高
渗性缺水。
而喝盐水反而会加重高渗性缺水，令人倍加口干。
何况，早晨是人体血压升高的第一个高峰，喝盐开水会使血压更高，危害健康。
　　晚餐晚点吃无甚大碍　　生活中有不少人因为工作关系很晚才吃晚餐，这对健康是有害的。
晚餐吃得太晚容易得尿道结石。
　　很多人晚餐吃得太晚，餐后不久就上床睡觉。
在睡眠状态下，血液流速变慢，小便排泄也随之减少，而饮食中的钙盐除一部分被人体吸收外，余下
的须经尿道排出。
据测定，人体排尿高峰一般在进食后4～5小时，如果晚餐过晚，比如晚上八九点钟才进食，排尿高峰
便在凌晨零点后，此时人正处于睡眠状态，高浓度的钙盐和尿液潴留在尿道中，与尿酸结合成草酸钙
，当其浓度较高时，在正常体温下可析出结晶并沉淀、积聚，形成尿道结石。
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编辑推荐

　　摆在我们面前的这本《走出饮食误区》是帮助读者树立科学的饮食行为理念，摒弃错误的饮食习
惯和方法，走出饮食误区的好书。
作者是一位年轻但有长期临床营养工作经验的营养工作者，他细心收集了日常生活中正确和不正确的
饮食习惯，并应用自己的专业知识对这些行为进行了分析、甄别，然后一一列出，呈献给大家。
全书内容充实，叙述清楚，把正确和不正确的同时列出，把握饮食行为的整体性及其各个侧面，便于
读者查阅、参考，具有非常强的可操作性。
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