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第一章

老婆第一要责：把好全家嘴巴关

 学会几道老公饭盒里应常备的菜肴

俗语说得好：要想抓住男人的心，首先要抓住他的胃。会吃的男人不是饭桶，

他们吃的是精华。老婆对老公的爱表现在衣食住行的方方面面，遵从“人是铁，饭是

钢”的箴言，饮食营养是很重要的一个方面。细心体贴的老婆关注老公的饮食营养自

然不会忽略午餐，因为午餐是一天中最重要的一顿饭，它提供的能量占一个人全天消

耗能量的40%。工作午餐与外卖盒饭等快餐虽然能荤素搭配，但为了节约成本，多数快

餐不会提供最新鲜的时令蔬菜。加上工作午餐与外卖盒饭通常是大锅饭，不仅口味欠

佳，也很少提供水果，经常食用会使人产生厌烦心理。从营养角度分析，盒饭属于不

平衡膳食，盐分和油脂往往超标，绿叶蔬菜不足，更不要说水果了。长期饮食能量超

标，可导致肥胖，易患高血压、糖尿病、高脂血症等。

如果你的老公由于工作关系午餐不能回到家里吃，那么可也选择自带午餐。作为

老婆，为了保证老公每天的营养均衡，饭盒里应该装什么又不该装些什么呢？

 老婆的生活智慧

老婆选择饭盒里应装的食物：水果、米饭、牛肉、豆制品、各种非绿叶蔬菜、

酸奶等。为了保证老公充分的能量，午餐中含蛋白质、维生素和矿物质的食物必不

可少。老婆最好适时提醒老公午餐前半小时吃些水果。米饭富含蛋白质，是最好的

主食，如果选择米饭作为主食最好再加入含优质植物蛋白的豆制品，营养就会更

全面。蔬菜中，丝瓜、藕等含纤维素较多；除此之外，还可选择芹菜、蘑菇、萝

卜等。老婆在烹饪时，一定要记得给老公带的蔬菜在烹调时炒至六七分熟就行，

以防止微波加热时进一步破坏其营养成分。荤菜尽量选择含脂肪少的，如牛肉、

鸡肉等。另外最好记得给老公带上一瓶酸奶，因为饭后喝点酸奶能够促进消化。

学会几道老公饭盒里应常备的菜肴
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饭盒里不要装的食物：鱼、海鲜、绿叶蔬菜、回锅肉、肉饼、炒饭。给老公带

饭虽然能够满足老公的饮食喜好，带上他喜欢的食品，但是带饭有一个最大的缺点，

就是饭菜经过一上午时间，食品中的营养流失比较严重，气温高时还容易变质。所

以，最好不要带鱼和海鲜，因为它们是大肠杆菌繁殖的温床，最容易腐败变质。

此外，各种绿叶蔬菜中都含有不同量的硝酸盐，烹饪过度或存放的时间过

长，不仅蔬菜会发黄、变味，硝酸盐还会被细菌还原成有毒的亚硝酸盐，使人出现

程度不同的中毒症状。回锅肉、糖醋排骨、肉饼、炒饭等最好别带，因为它们含油

脂和糖分较高。另外，也不要带剩饭剩菜，即便是老公非常喜欢吃的剩饭剩菜也不

要带，因为它们更容易变质。

一个人饮食习惯的好坏，直接影响脾胃功能的消化及身体健康。有几点进餐

常识，老婆一定要把握。

1．汤在饭前喝。饭前先饮少量汤，可使整个消化器官活动起来，使消化腺

分泌足量消化液，为进食做好准备。

2．尽量多食凉食。科学家认为，降低体温是人类通向长寿之路。吃冷食在

一定程度上能够起到降低体温的作用，延长细胞寿命。

3．喜欢吃苦食。苦味食物中的氨基酸，是人体生长发育、健康长寿的必需

物质。苦味食物还能调节神经系统功能，缓解由疲劳和烦闷带来的恶劣情绪。

生活宜忌，健康点滴

 不要觉得把剩饭剩菜倒掉是浪费的行为

勤俭节约是一个合格好老婆必备的优秀品质。那么，秉承勤俭节约优良品质的

你是不是一向坚持不能浪费的原则，剩下的饭菜上顿热下顿热，不消灭干净誓不罢休

呢？先不去讨论这种做法是否就是善于持家的体现，要知道，你连自己和老公的健康

关都还没有把好呢！

众所周知，米饭中所含的主要成分是淀粉。淀粉在进入人体后会被分解为葡萄

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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糖，再由肠黏膜吸收。淀粉在加热到60℃以上是会逐渐膨胀，最终变成糊状，这个过

程称为“糊化”。人体内的消化酶比较容易将这种糊化的淀粉分子水解。而糊化的淀

粉冷却后，会产生“老化”现象。老化的淀粉分子若重新加热，即使温度很高，也不

可能恢复到糊化时的分子结构，人体对这种老化淀粉水解和消化能力都大大降低。所

以，长期食用这种重新加热的剩饭，容易发生消化不良甚至导致胃病。另外，含淀粉

的食品最容易被葡萄球菌污染，这类食品又很适合葡萄球菌生长、繁殖，因此，吃剩

饭易引起食物中毒。

而烧熟的蔬菜存放久了会转化成亚硝酸盐，隔夜蔬菜经过长时间盐渍，亚硝酸盐

含量会进一步增加，长期食用，对人体极为不利。

 老婆的生活智慧

作为一个合格的一家之“煮”，你首先得学会把握饭量，最好是不剩饭，按

人量米下锅。当然，特殊情况总会发生，一旦米饭没有吃完，你就要知道如何正确

的保存米饭了。

1. 应将剩饭松散开，放在通风、阴冷的地方，待温度降至室温时，放入冰箱

冷藏。

2. 剩饭，早剩午吃，午剩晚吃，尽量将时间缩短在5～6小时以内。

3. 吃剩饭前要彻底加热，一般在100℃下加热到30分钟。

4. 不要吃热水或菜汤泡的剩饭，不能把剩饭倒在新饭中，以免加热不彻底。

5. 剩下的汤菜、炖菜和炒菜等，必须先烧开，装在有盖的容器中，凉后再放

入冰箱中冷藏；吃时还要烧开热透。

6. 对于剩下的炝拌菜，酱、卤肉类应立即放人冰箱冷藏或冷冻，下次吃时一

定要回锅加热，或者改制，如改制为汤菜、炖菜，加点时令蔬菜，变成一道新菜，

也别有风味。

当你无法确定米饭是否还能食用的时候，千万不要抱着侥幸心理，这样的饭

菜最容易引起食物中毒。所以，剩饭剩菜该倒掉就倒掉，与健康相比，小小的浪费

是算不上什么的。

不要觉得把剩饭剩菜倒掉是浪费的行为
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每个家庭都有从饭店打包的经历，为了家人的健康着想，在“回锅”打包菜

时一定要注意。鱼类加工的菜中的细菌很容易繁殖，上面的大肠杆菌在20℃左右

的温度里每八分钟就能繁殖两倍，所以，打包的鱼类一定要加热四五分钟。但加

热时间过长，鱼中的营养素就会失去营养价值；肉类打包回去后再次加热，最好

加一些醋，因为这类食品中丰富的矿物质加热后，会随着水分一同溢出，而加醋

不仅提高了营养，还有利于身体的吸收和利用。

生活宜忌，健康点滴

 腐烂的水果一定要扔掉

辛勤持家的好老婆一定有过这样的经历：洗好了水果放在餐桌上，结果夫妻二人

忙忙碌碌竟然忘了吃，等终于想起来的时候，赫然发现，圆润光滑的水果已经变软，

甚至有的部分已经烂掉了。这样的水果弃之可惜，于是老婆大人只好将腐烂的部分挖

掉，洗洗再吃。

其实，这种做法并不正确。研究证明，在距离腐烂部分1厘米处的正常果肉中，仍

可检出毒素。这是因为，一旦水果发生霉变腐烂，各种微生物特别是各种真菌都会在

腐烂水果中不断加快繁殖，并在繁殖过程中产生大量有毒物质。这些有毒物质又不断

从腐烂部分，通过水果汁液向未腐烂部分渗透、扩散，导致未腐烂部分同样含有微生

物的代谢物。

人吃了烂水果中的真菌毒素，可能会发生头晕、头痛、恶心、呕吐、腹胀等，严

重的还会发生抽风、昏迷，危及生命。其中对人体健康威胁最大的有毒物质是展青霉

菌的毒素。吃入后除了会对神经、呼吸、泌尿等系统造成伤害外，还有较强的致癌作

用。此外，水果腐烂后其所含的硝酸盐，还会变成有毒的亚硝酸盐。
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 老婆的生活智慧

老婆在买水果的时候一定不要贪图便宜，选择表皮色泽光亮、肉质鲜嫩、有

香味、新鲜的水果。另外，千万不要认为贵的就是好的，由于不和时令以及储存不

当，很多价格昂贵的非当季水果营养价值很低，根本无法与当季水果媲美。当不

小心让果盘里的水果坏掉了，作为老婆的你也要细心挑选出哪些能吃，哪些不能

吃。如略有小斑或少量虫蛀，应用刀挖去腐烂虫蛀处及其周围超过1厘米处的好果

部分；如霉变腐烂或虫蛀面积达到或超过水果的1/3，应果断弃之，以防后患。

挑选水果，是一门大学问，你不妨仔细研究一下：同样大小的水果中，相对

重量较重的水果，组织较细密，水分也较多，所以通常也比较好吃；果形饱满较

好，如芒果饱满则肉多子小；椰子饱满则汁多；蒂头及脐的部分较开展，是水果

成熟的象征；水果外观的纹路明显开展，且分布均匀较好；选择硬度高的水果，

如：樱桃、莲雾、橙子、葡萄等，选择硬些的水果质量较好些；色泽要鲜艳自

然，不要死色；有绒毛的水果，绒毛长的比短的好；外皮细致光滑比粗糙的好。

生活宜忌，健康点滴

 早起10分钟，给自己和老公做早饭

现代家庭中，肯早起做饭的老婆是越来越少了。前一天的电视剧太好看了，于是

深夜才睡；清晨的被窝太暖了，于是只想多睡3分钟。于是自己和老公的早饭便会到小

摊上或是由头一天买的面包牛奶来解决，更有甚者，干脆省掉了早饭，留着中午在单

位饱餐一顿。

然而，早饭是大脑每天活动的能量之源，如果不用心吃早饭甚至不吃早饭的话，

人体内就无法供应足够血糖以供消耗，久而久之就会感到倦怠、疲劳、脑力无法集

中、精神不振、反应迟钝。

而且，饥肠辘辘地开始一天的工作，身体为了取得动力，会动用甲状腺、副甲

状腺、脑下垂体之类的腺体，去燃烧组织，除了造成腺体亢进之外，更会使得体质变

酸，患上慢性病。

早起十分钟，给自己和老公做早饭
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如果省掉早饭，直到中午才进食，胃长时间处于饥饿状态，会造成胃酸分泌过

多，于是容易造成胃炎、胃溃疡。

 老婆的生活智慧

早起10分钟为老公做一点营养丰富的早餐并不是什么难事，你一定也希望老

公有个健健康康的身体，更何况这顿早餐里还饱含着你暖暖的爱意呢！

一顿理想的早餐中最好有粥，专家建议燕麦粥更好一些，不仅营养丰富而且

持续消化的时间比较长，可以在粥里放五六颗红枣补充维生素C，这样早饭中的主

食和水果都有了，如果有时间可以做个番茄炒蛋，这样蔬菜和鸡蛋也都有了。早饭

牛奶是不能少的，它的营养自不必说，而且它的消化时间大约3个小时，比粥多了

一倍。主食最好选米饭或者薯类，要比面包馒头好一些。

一定要避免早饭油脂过多。避免以油炸、油煎、油炒及重口味的食物当早

饭，如薯饼、葱油饼、炒面等，以免给自己和老公的胃肠造成太大的负担，且增

加血脂过高的危险。另外，早饭样式要多变化，一成不变的早饭不仅你做起来会

厌烦，也会影响老公的食欲。最后，清粥小菜的早饭也要注意，虽然没有油脂太

高的问题，但配稀饭的酱菜、豆腐乳，营养价值低，而且太咸，钠含量太高，而

且加工食品可能会添加防腐剂，常吃容易危害肝肾健康。

生活宜忌，健康点滴

 早饭前，准备好温开水

作为一个合格的好老婆，一定要全方位地悉心照顾自己和老公的身体。生活中，

需要你“悉心”的健康细节有很多，而早饭前喝一杯温开水就是其中之一。

在夜间的睡眠过程中，人体大部分器官都得到了充分休息，惟独消化器官仍在

消化吸收晚餐存留在胃肠道中的食物，到凌晨才真正进入休息状态。如果早餐吃得过

早，就会影响胃肠道的休息。所以，先喝一杯温开水，让你的肠胃和汽车一样进行一

下“预热”，到7点钟以后再接受早餐“考验”。
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另外，经过一夜睡眠，人体从尿、皮肤、呼吸中消耗了大量的水分，早晨起床后

体内处于一种生理性缺水的状态。饮一杯温开水既可以补充生理性缺水，还对人体器

官也有洗涤作用，有助于改善器官功能。

 老婆的生活智慧

不要等饭做好了才急吼吼地叫老公起床，然后手脚忙乱地穿衣、洗漱、吃早

饭。先准备好温开水送到床前，叫醒他，和他一起为肠胃“预热”，然后再去吃早

饭，会让你和老公更健康更甜蜜。

要记住，在午饭和晚饭之前1小时左右，也应该喝一定量的温开水。饭前空腹

喝水，水在胃内只停留2～3分钟，便迅速进入小肠并被吸收进入血液，1小时左右

可补充到全身组织细胞，供应体内对水的需要。而空腹喝水宜用温开水，也可以用

清淡的饮料如果汁、淡茶、菜汁等。牛奶、豆浆、鸡蛋等补充营养不应在空腹时食

用，而应放在进餐时或进餐后再吃。天热多汗，应酌量增加喝水量，大量出汗后也

应注意补充一些极淡的盐水。

炎炎夏日里需要多喝水以补充体液，这谁都能理解。而医学专家提醒人们，

冬季也应多喝水。

冬季气候干燥，空气湿度小，加上风大，就会感觉皮肤紧绷绷的，肌肉也变

得软弱无力，这就是缺水的征兆。事实上，人体内只要损耗5％的水分而未能得

到及时补充，皮肤就会萎缩、起皱、干燥。

而且，冬季气候寒冷，房间门窗紧闭，从而造成室内缺氧，这时人就会感觉

头昏脑涨，心肺疾病患者还会觉得呼吸困难，而多喝水则有利于氧气的供给，呼

吸顺畅。为了你和老公的健康，请在严寒的冬季里多备水、多喝水。

生活宜忌，健康点滴

早饭前，准备好温开水
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 纯净水方便不健康，请自己烧水

饮水机差不多已经成为了现代家庭必不可少的“家用电器”之一，做老婆的你

一定也觉得这个发明非常不错——方便快捷，想喝水了通上电就行；没水了，打个电

话就有专人送到。再说喝的还是“纯净”水，没有杂质，又干净又健康，何乐而不为

呢？

这样的想法看起来很有道理，可实际上你对“饮水健康”的知识了解的还是不够

的。专家指出：纯净水，不等于健康水，少喝无益无害，长期大量饮用会危害人体健

康。

纯净水的水分子不易通过细胞膜，会导致身体内有益的生命相关元素向体外流

失，有些敏感的人越喝越不解渴，越喝越想喝，降低了人体免疫力，甚至会引发某种

疾病。

另外，纯净水具有极强的溶解矿物质、微量元素的能力，人们大量饮用纯净水

后，体内原有微量元素、营养素和营养物质，会迅速地溶解于纯净水中，然后排除体

外，使人体内的营养物质失去平衡，出现健康赤字，不利于身体健康，因此现在许多

欧洲国家都规定纯净水不能直接作为饮用水。

除了纯净水，目前市场上还出现了“活净水”。据说将普通的自来水经过过滤

器后，就摇身变成了无需煮沸，可直接生饮，纯净、活氧的健康饮用水。据销售方介

绍，活净水比一般矿泉水要新鲜，氧气更充足，用户可以放心直接饮用。然而卫生监

督部门的专家却给出了截然相反的观点，他们认为活净水也并非健康水，只能归到与

自来水一样的生活饮用水一类，对健康并没有特殊意义。

 老婆的生活智慧

把家里的饮水机扔进储藏室吧，重新备好水壶和暖瓶，因为与健康大问题相

比较，烧水绝对是小事一桩。烧点水耽误不了你多少功夫，电视广告的间隙就可以

装上水，拧开煤气了。不过，可不要太专注于好看的电视剧，仔细听着厨房煤气灶

的声音，健康重要，安全也要排在第一位！
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