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第 1 章  饮食：餐桌上的健康法则  
膳食必须平衡  

职场人士要达到合理营养的目的必须平衡膳食。简单地说，平衡

膳食就是保证膳食全面、平衡、适当。  

所谓 “全面 ”，是指各种营养素摄入要全面，食不厌杂，这是构成

平衡膳食的基础。人体所需的营养素有七个大类，四十多个小类，单

靠一种或少量几种食物提供不了人体所需的全部营养素。例如鸡蛋是

一种营养比较全面的食品，含有丰富的优质蛋白质、卵磷脂、胆固醇、

B 族维生素等，但是含维生素 C 和膳食纤维极少，单纯吃鸡蛋就不能

获得全面的营养。但如果吃西红柿炒鸡蛋就能够补充这些不足，达到

全面的营养，这就是平衡膳食的一个简单例子。因此要求人们的食谱

要尽可能丰富，每日进食食物的种类应尽可能地多，要注意荤素、粗

细、主副食物搭配，花、果、根、茎兼顾，这样才有利于全面营养。 

所谓 “平衡 ”，是指各种营养素摄入与人体需要之间要相对平衡。

儿童肌肉骨骼生长需要大量的蛋白质、钙；运动员需要大量的高能量

食物；孕妇需要摄入较多卵磷脂等脂类以满足胎儿脑神经系统的发育；

一些病人补入大量维生素 C 能减轻病情，促进康复；女性由于月经关

系对铁的需要量比男性大；一日之内的不同时辰、一年之中的不同季

节、不同生活工作节奏以及不同环境，对饮食营养需要也有差异。对

每个人来说，营养摄入过少，不能满足需要，可发生营养不良性疾病；

摄入过多，既是浪费又使机体产生负担，产生营养过剩性疾病。家中

配置一个体重秤，经常观察自己体重变化，作为调节摄入量的参考，

是很有意义的。  

所谓 “适当 ”，是指所摄入的各种营养之间配比要适当，在全面和

平衡的基础上制定合理膳食搭配。人体元素组成及人体不同状况下对

各种营养素需要量是有一定配比的，只有符合人体需要的搭配才有利

于更好地吸收和利用，过多或过少都会影响人体的健康。比如老年人

饮食适宜低盐、低糖、低脂，高优蛋白、高纤维素、高维生素。另外，

适当服用调节性保健食品是必要的。  
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只有保证膳食均衡，合理营养，才能更好地促进身体健康。  

健康提示  

合理膳食的 “一、二、三、四、五 ”原则：  

（ 1）一袋牛奶。  

（ 2）250 克碳水化合物。  

（ 3）三份蛋白：瘦肉 1 两或鸡蛋 1 个，豆腐 2 两，鱼虾 2 两。  

（ 4）四句话：有粗有细，不甜不咸，三四五顿，七八分饱。  

（ 5）每日食用 500 克新鲜水果。  

科学早餐有要求  
随着人们生活节奏的加快，一些人因种种原因而忽视了早餐。即

使吃早餐也常常是凑合了事。科学研究证明：只有科学早餐才对人们

的工作和学习都有利。  

那么，享用科学早餐应该注意哪些问题呢？  

1 .就餐时间  

早饭一定要吃，但什么时候吃呢？有些人说，既然是早饭，当然

吃得越早越好，这些人吃早饭的时间一般都在五六点钟，别人还在梦

乡的时候。也有些人说，一起来就吃早饭难受，而且也吃不下，所以

往往是先买了早饭等到十点来钟再吃。其实以上两种做法都是错误的，

七点到九点是胃经当令之时，这个时候吃早饭最好，既能保证营养吸

收，又不会使人发胖。  

2 .食物选择  

中医讲究 “早吃咸晚吃甜 ”，因为咸入肾，早吃咸会调动人的肾精

和元气，提高人的精气神，精神一整天。所以我们早饭尽量吃些咸味

的东西，实在不行就喝上一杯淡盐水。  

此外，要想让早上吃的食物迅速转变成血液津精，源源不断地供

给全身的每一个器官，就要避免吃饼干、面包之类的干食，因为经历

了一夜的消耗，人体的各种消化液已经分泌不足，此时如果再食入饼

干、面包等干食，就会伤及胃肠的消化功能，降低血液津精的生成与

运输。  
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西方的营养学里有一种叫 “要素饮食 ”的方法，就是将各种营养食

物打成粉状，进入消化道后，就是在人体没有消化液的情况下，也能

直接吸收。所以我们早饭要吃粥、豆浆之类的 “流食 ”。  

需要大家特别注意的是，早饭千万不能吃油炸食物。因为油炸类

食品脂肪含量高，肠胃难以承受，容易出现消化不良，还易诱发胆、

胰疾患，或使这类疾病复发、加重。此外，多次使用过的油里往往会

有较多的致癌物质，如果常吃油炸食品，会增加患癌症的危险。  

健康提示  

早餐喝牛奶的人要注意：牛奶一定不能空腹喝。早晨空腹时喝牛

奶有许多弊端，由于是空腹，喝进去的牛奶不能充分酶解，很快会将

营养成分中的蛋白质转化为能量消耗，营养成分不能得到很好的消化

吸收。有的人还可能因此出现腹痛、腹泻，这是因为他们体内生成的

乳糖酶少或极少，空腹喝大量的牛奶，奶中的乳糖不能被及时消化，

被肠道内的细菌分解而产生大量的气体、酸液，刺激肠道收缩，出现

腹痛、腹泻。因此，喝牛奶之前最好吃点东西，或边吃食物边喝牛奶，

以降低乳糖浓度，利于营养成分的吸收。  

午餐不宜“凑合吃” 
午餐是每日饮食中最主要的一餐。午餐的作用可归结为四个字

“承上启下 ”：既要补偿早餐后至午餐前约 4～5 个小时的能量消耗，

又要为下午 3～4 个小时的工作做好必要的营养储备。但是，现在的

上班族工作紧张再加上路途遥远，只能在办公室里解决午餐。有媒体

报道，由于部分 KTV 提供免费的自助午餐，一些上班族竟然想出了

到那里一边唱歌一边吃午餐的办法。不管是从营养还是消化上来说，

这都不利于健康。  

对于上班族来说，午餐很难吃得更健康，和客观条件的限制有一

定关系，但也并非绝对办不到。吃午餐时有意识地选择食物的种类，

可以起到营养平衡的作用。  

理想的午餐食物有以下几种：  

抗衰老抗癌食物——西兰花  
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推荐理由：西兰花富含抗氧化物维生素 C 及胡萝卜素。科学研究

证明，十字花科的蔬菜是最好的抗衰老和抗癌食物。  

最佳的蛋白来源——鱼肉  

推荐理由：鱼肉可提供大量的优质蛋白质，并且消化吸收率极高，

是补充优质蛋白的最佳选择。同时，鱼肉中的胆固醇含量很低，在摄

入优质蛋白的同时不会带入更多的胆固醇。有研究表明，多吃鲜鱼还

有助于预防心血管疾病。  

降脂食品——洋葱  

推荐理由：洋葱可清血，有助于降低胆固醇。  

抗氧化食品——豆腐  

推荐理由：除了瘦肉和鱼虾类食物外，豆腐也是良好的蛋白质来

源。同时，豆类食品含有一种被称为异黄酮的化学物质，是一种有效

的抗氧化剂。请大家记住， “氧化 ”意味着 “衰老 ”。  

保持活力食物——圆白菜  

推荐理由：圆白菜也是十字花科的蔬菜，维生素 C 含量很丰富，

同时富含纤维，能促进肠胃蠕动，让消化系统保持年轻活力。  

养颜食物——新鲜果蔬  

推荐理由：新鲜果蔬中含有丰富的胡萝卜素、维生素 C 和维生素

E。胡萝卜素是抗衰老的最佳元素。胡萝卜素能保持人体组织或器官

外层组织的健康，而维生素 C 和维生素 E 则可延缓细胞因氧化所产

生的老化。此外，这些富含膳食纤维的新鲜蔬果还能促进大直肠健康，

帮助排毒。  

凑合的午餐会带来凑合的身体，所以，从现在起，认真对待你的

午餐吧。  

健康提示  

午餐主食一定不能少，尤其是下午要进行体力活动的人，最好多

吃点米、面，其中的碳水化合物释放能量缓慢，能够长时间地维持体

力。坐在办公室里的人则应多吃粗粮，粗粮中的膳食纤维虽然不能被
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人体消化利用，但能通肠化气、清理废物，促进食物残渣尽早排出体

外。  

工作餐的“五不主义” 
中午的工作餐是上班族的 “中途加油站 ”，吃得如何直接影响一天

的工作效率。那么，上班族的工作餐除了要吃好外，还要注意以下几

点：  

1 .不能只吃水果  

有些女性上班族为了让自己苗条一些，中午就用水果代替正餐。

殊不知大部分水果的铁、钙含量都较少，如果长期拿水果当正餐吃，

营养就会不均衡，还易患贫血等疾病。所以，奉劝这类拿水果当午餐

的上班族，一定要改变这个不良习惯，以免影响自己的健康。  

2 .不能吃得过快、过饱  

午饭吃得过快，不利于机体对食物营养的消化吸收，从而影响下

午脑力或体力工作能力的正常发挥。同样，如果吃得过饱的话，也会

加重胃肠的负担，不利于工作，也不利于健康。  

3 .不能吃得太辣  

适量吃辣椒能开胃，有利于消化吸收，但不能吃过量。太辣的食

物对于患胃溃疡的人就不合适，对口腔和食管也会造成刺激。吃得太

多，容易令食道发热，破坏味蕾细胞，导致味觉丧失。  

4 .不要喝酒  

酒对人的大脑有强烈的麻痹作用，中午饮酒会降低下午的工作效

率。完成不了工作，必须靠加班，这势必会造成身体的疲劳，对第二

天的工作效率又会产生影响，久而久之就会形成恶性循环。所以，上

班族中午最好不要喝酒。  

5 .不能只吃面食  

有些上班族习惯中午只吃面，方便面也好，牛肉面也罢，如果中

午仅吃一碗面，其中蛋白质、脂肪、碳水化合物等三大营养素的摄入

量是不够的，至于矿物质、维生素等营养素更是缺乏。再说，由于面

食会很快被身体吸收利用，饱得快饿得也快，对于下午工作强度大的

5



人来说，它们所提供的热量是绝对不够的。所以，午餐爱吃面食的上

班族一定要适当地再吃点蔬菜、水果等，以均衡营养。  

健康提示  

午餐要尽可能变换花样，不要为了省钱省事就吃一种食物。有条

件的可以多吃富含维生素 A、B、C 等微量元素的食物，多喝水，可

选择一些清热的饮料，如绿茶、菊花茶等，预防上火。  

每天 11：00～13：00 属于正常午餐时间，按时午餐，可以使胃

肠道功能正常发挥与调节。  

晚餐五不宜  
早餐不吃，午餐凑合，晚餐猛吃。这恐怕是很多上班族的饮食习

惯。下班回到家，一家团聚，又有时间，于是做上一顿丰盛的晚餐，

鸡鸭鱼肉拣好的吃。岂不知这种做法对健康很不利，是错误的。从健

康的角度看，晚餐应注意以下五点：  

1 .晚餐不宜吃得过晚  

午餐吃的食物，在胃内停留 3～5 小时就可消化完，如果 12 点吃

午饭，那么到下午 6 点就应该吃晚饭，否则会有饥饿感。如果晚餐吃

得过晚，不久就上床睡觉，不但会因胃肠的紧张蠕动难以入睡，睡着

后还容易多梦，影响大脑休息。  

2 .晚餐不宜吃得过饱  

有的人考虑晚餐是补充早餐和午餐的不足，而且距第二天早餐时

间较长，往往会多吃点。可是，人吃了晚餐后一般没有大的活动，稍

休息一下就睡觉。当人体处于休息状态，而支配消化活动的迷走神经

却比较兴奋，消化功能旺盛，吸收的多余糖分就可转化为脂肪堆积于

体内，使人发胖；晚餐吃得过饱，胃肠充盈，会压迫胰胆管开口，甚

至使胆汁流入胰脏，胆汁激活胰蛋白酶原，会产生自体消化，从而导

致胰腺炎；人睡着后血流缓慢，血脂容易沉积到血管壁上，这是导致

动脉硬化、冠心病的重要原因；晚餐吃得过饱，摄入大量热能，可使

人的葡萄糖耐力降低，久而久之，易患糖尿病。  

3 .晚餐不宜吃得过咸  
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摄盐过多，不仅影响心、肾脏的健康，而且势必多饮水，造成夜

间排尿频繁而影响睡眠质量。  

4 .晚餐不宜吃高脂肪、高蛋白质食物  

晚餐如果食入蛋、奶、肉等高脂肪、高蛋白质食物，在饭后活动

量减少和血流速度减慢的情况下，机体就可能将多余的热能转化成脂

肪，会使人体发胖，并容易导致心血管系统疾病。所以，晚餐最好多

吃素食。  

5 .晚餐不宜只吃干食  

有的人怕夜间多尿，晚餐就只吃干食，不敢多喝稀饭，这对健康

很不利。因为人在睡觉时血流慢，体内血液中水分少会加速脑血栓的

形成。  

健康提示  

很多人晚上应酬不断，又抽烟、又喝酒，饭也吃不好。其实，在

外就餐可选择范围比较大，科学地选择食物，可以在一定程度上保护

自己的身体。由于应酬活动中大脑高度紧张，远没有在家吃饭时轻松，

会造成脑供血不足；同时，在酒精和尼古丁等有害物质的联合作用下，

肝脏的解毒能力下降。针对这种情况，可以吃一些对肝脏有好处的食

品，比如点一两道稍微甜一些的菜，如糖醋鱼、糖醋豆芽、糖藕片、

糖醋茭白等。豆芽、藕、茭白也是含纤维素较高的碱性食品，可以中

和肉类等酸性食品。黑木耳和菌类有良好的清洁血液和解毒功能，有

助于清除体内污染物质。  

“三五”式配餐  
由于生活节奏较快、工作繁忙，许多上班族都疏忽了为自己生命

注入活力的饮食计划，以为每天只要吃饱即可。其实不然，每天的饮

食是很有讲究的。  

1 .日食五色  

所谓日食五色就是指每天要吃红、黄、绿、黑、白这五种颜色的

食物。  
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红色源于番茄红素、胡萝卜素、铁、部分氨基酸等。红色食物是

优质蛋白质、碳水化合物、膳食纤维、B 族维生素和多种无机盐的重

要来源，常吃红色食物有助于减轻疲劳，并且有驱寒作用，可以令人

精神抖擞，增强自信及意志力，使人充满力量。不过进食过量，会引

起心情不安、暴躁、易怒，所以切记要适可而止。这类食物主要有胡

萝卜、番茄、红豆、红薯、红苹果、红枣、山楂、枸杞子、草莓等。 

黄色源于胡萝卜素和维生素 C，二者功效广泛而强大，在抗击氧

化、提高免疫力、维护皮肤健康等方面更有协同作用。黄色食物是高

蛋白、低脂肪食物中的佳品。这类食物主要有玉米、黄豆，以及水果

中的橘、橙、柑、柚等。  

绿色食物含有利于肝脏健康的叶绿素和多种维生素，能清理肠胃，

防止便秘，减少直肠癌的发病。另外，还能保持体内的酸碱平衡，在

压力中强化体质。不仅如此，常吃绿色食品还可以舒缓精神压力，并

能预防偏头疼等疾病。这类食物主要有菠菜、茼蒿、油菜、韭菜、西

兰花等。  

黑色食品具有三大优势：来自天然，有害成分极少；营养成分齐

全，质优量多；能在一定程度上降低动脉粥样硬化、冠心病等疾病的

发生率。另外，很多黑色的食物都是滋阴的佳品，如香菇、黑米、黑

芝麻、黑木耳、黑豆等。  

白色食物含有丰富的蛋白质以及十多种营养元素，消化吸收后可

维持生命和运动，但往往缺少人体所必需的氨基酸。白色食品含纤维

素及一些抗氧化物质，具有提高免疫功能、预防溃疡病和胃癌、保护

心脏的作用。通常说，白色食品如豆腐、奶酪等是含钙质丰富的食物，

经常吃一些白色的食物能让我们的骨骼更健康。同时各种蛋类和牛奶

制品还是富含蛋白质的优质食品，而我们常吃的白米，则富含碳水化

合物，它是饮食金字塔坚实根基的一部分，更是身体不可或缺的能量

之一。这类食物有大米、面粉、豆腐、奶酪、冬瓜、白萝卜、花菜等。  

2 .菜食五种  
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