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20世纪是科学发现和技术发明日新

月异的世纪。飞机的发明、汽车的大规模

工业化生产和高速公路的修建，极大地缩

小了地域和国家间的距离；青霉素的发

明、多种疫苗的普及接种，使人们摆脱了

千百年来严重威胁人类生命的传染性疾

病；空调机、洗衣机、电冰箱、电视机的

发明和普及，方便和改善了人们的物质生

活；光纤通信和移动电话的发明，互联

网的出现，使“海内存知己，天涯若比

邻”不再仅仅是人们的美好愿望；而人类

基因组工程的完成和克隆技术的出现，拓

展了人类对生命更深层次的认识；航天飞

机的升空，国际空间站的建立，使人类的

视线看到了宇宙的更深处……所有这一

切，不仅改变了人们的生产方式、经济结

构和生活方式，也改变了人类对客观世界

的认识，建立起了全新的科学理念。从某

种意义上说，20世纪百年的科技发展和规

序

PREFACE

模生产，超过了人类有文字历史以来的几

千年发展的总和，但同时也带来了生态破

坏、生物物种灭绝和环境恶化等一系列灾

难性的后果。人们终于意识到，对大自然

的掠夺性开发和无止境的索取是要受到自

然的惩罚的。只有与自然和谐相处，才能

达到既不危及自然和环境，也不危及人类

自身的生存和子孙后代发展的可持续发展

的目的。

21世纪将是科学技术继续飞速发展

和知识经济全球化的世纪。作为高新科技

基础和前沿的信息技术、生命科学和基因

工程等将有新的突破和发展。中国在经历

了20多年的改革开放之后，科学技术、经

济规模和综合国力都有了巨大的改观和

进步，取得了令全世界瞩目和惊叹的成

就。但与世界发达国家相比还有相当的差

距。教育救国，科教兴国，赶上并超过世

界发达国家，站在世界高新科技的前沿和

中国科学院院长 路甬祥
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世界强国之列，这是每一个中国人都为之

神往和奋斗的理想与事业。而理想的实现

和事业的发展，不但要靠我们这一代人的

继续努力，而且更是下一代人的重任，他

们才是中国和世界21世纪的真正主人。从

这个意义上说，在青少年中引导和培养学

科学、爱科学的兴趣和志向，普及科学技

术的新知识，培养科学精神，掌握科学方

法就不仅仅是学校教育的重要内容和任

务，也是全社会，包括科学界、出版界应

该给予充分重视的一件事。

现代科学技术的迅猛发展，对现代

教育提出了更高的要求。现代教育的目

的，不仅是要传授人们工作和生活所需

要的知识和技能，更重要的是要使人们具

备科学的理念和科学的精神，掌握和运用

科学的方法。为了更全面深入地探索和认

识已知与未知的世界，人们需要有更宽泛

更多方面的科学知识。正是基于对此的认

识，党中央提出要彻底改变应试教育的积

习弊端，加强青少年的素质教育，这是新

世纪来临之际具有战略意义和深远意义的

英明决策。实施科教兴国战略，普及科学

知识，提高青少年和全民的科技文化素

质和民主法制观念，是中华民族实现民

主、文明、富民强国的发展基础。

有鉴于此，作为出版工作者，也应

该宣传新的科学文化知识，对青少年进行

科学启蒙和科学教育，为青少年的素质教

育多做有益的工作和贡献，为青少年提供

更多更好的出版物。《21世纪十万个为什

么》一书，努力向青少年传播当代各学科

科学研究的新见解、新知识，文章通俗易

懂，相信会博得青少年读者的喜爱。作为

一名科技工作者，我对此书的出版表示诚

挚的祝贺。
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PART
ONE

健康饮食
JIANKANG YINSHI



 为什么夏天喝冷饮并不最解渴呢？

炎热的夏季里，很多人都爱喝些冷饮来解暑，尤

其是在剧烈或长时间的运动之后，更是急切地想喝可乐

之类的冰镇饮料解渴补水。但是喝完饮料以后，有时会

觉得胃胀，全身打颤，并不特别解渴，有时甚至越喝越

渴。这是为什么呢？

饮料有无糖型和含糖型两种，不妨以矿泉水和汽水

为例。汽水进入人体后，由于体内温度较高，会产生大

量二氧化碳气体，喝得太急就会胃胀、打嗝。汽水中含

有较多糖分，人会感觉喉咙不舒服。所以不但不解渴，

还会越喝越渴。

那么喝点冰镇矿泉水总该又凉快又解渴了吧？其实

不然。当人体缺水达到人体重的10%时，就会产生想喝

水的欲望——口渴。此时如果喝下凉的饮料，肠胃受到

刺激，黏膜血管收缩，不利于吸收水分；如果喝下温的

饮料，肠胃在比较适应的温度下，黏膜血管舒张，能够

充分吸收水分，补充人体内的欠缺，所以凉的饮料并不

如温水解渴。而且，在运动之后，人体温度较高，血管

扩张，冰凉的饮料在经过消化道时可能会对旁边的心脏

产生不良刺激，诱发心脏病。可见，运动后

大量饮用冷饮对人的健康是不利的。

值得注意的是，喝水多少并不应该以

是否满足口渴感作为标准。当口渴感缓解

时，体内缺乏的水分只补充了40%-60%。科

学家建议的补水方法是选用20℃-30℃的温

开水，每次量少一些，分多次饮用。如果补

水不及时或方法不科学，可能会造成脱水、

昏迷等症状，将对健康造成一定损害。

市售饮料中有一种苏打水，喝起来微

微有点咸。它对人好不好呢？在人们大量出

汗后，有很多盐分随汗水排出体外。如果只

补充水分，随着不断地排汗会使人体损失的

盐分越来越多。综合考虑以上各项因素，常

温含盐苏打水和温开水是最解渴的。

炎热的夏天，身体随着排汗会流

失许多盐分，这时应喝些苏打水补

充体内盐分。

炎炎夏日，有时喝冷饮并不能解

渴，甚至会越喝越渴。
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 为什么白开水是最佳饮料？

饮料，孩子们都爱喝，但是饮料中

有较高糖分，会造成孩子体内脂肪堆积而

发胖，扰乱消化功能，降低食欲，影响其

他营养物质如铁、钙等的摄入而导致贫血

和发育迟缓。另外，龋齿、多动症的发生

也与吃糖过多有关。

饮料以“酸”居多，如碳酸、乳

酸、柠檬酸等，但是健康人的血液应略呈

碱性，这样有利于对蛋白质等营养物质的

吸收和利用。过多酸性饮料进入机体，人

易疲劳，免疫力下降，致使人容易感染疾

病。并且饮料中的香精、色素、苯甲酸等

防腐剂、调味剂，摄入过多也会对身体产

生副作用。

科学家们认为，白开水对人体的新

陈代谢有着十分理想的生理活性，它很容

易透过细胞膜被机体利用，增加肝脏酶的

活性，提高抗病能力。所以，医学专家们

呼吁：孩子们还是以喝白开水为最好！

 吸管为什么能吸出

饮料来呢？

饮料能从盒里进

到你嘴里是大气压在起

作用。当你把吸管插入

饮料中时，由于吸管内

的气压和吸管外也就是

饮料面上的气压相等，

所以你会观察到管里和

管外的液面高度是相同

的。随着你用嘴吸出吸

管里的水面上的空气，

吸管里的大气压减少

了，而吸管外的大气压

不变。由于吸管外的大

气压大于吸管内的大气

压，饮料由管外被压进

管里，表现为管内的液

面上升了；如果你不断地吸，液面就会不

断地上升，直到饮料进到你的嘴里。当

饮料进到嘴里后，吸管里已经没有了空

气，也就谈不到气压差的问题，饮料怎么

还会向上升，不断地进口呢？那是因为在

你吸饮料的同时，口腔中的气压也降低

了，由于外界大气压与口腔中的大气压的

差值，饮料同样被气压由盒子压进了我们

嘴里。有时也许会遇到这样的情况，感觉

到这饮料是越吸越难吸，明明还有怎么就

吸不上来了呢？那是因为吸管和插吸管

的孔的接触过于严密，使饮料不断从盒

中流出的同时，空气却不能及时补充进

盒子，使盒子里的气压逐渐降低，当盒

中气压与你口中的气压同样低时，气压

差消失了，饮料也就自然而然地停止了

碳酸饮料
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“输送”。遇到这种情况，有两个办法：一是你可以把

吸管口开得大一些，使得空气随着饮料的流出而补充进

盒子，从而保持盒内的大气压；二是你可以吸几下之后

松开口，让空气从吸端口反流进盒子，补充盒子中的空

气，恢复气压，你就可以再吸了。还有的时候，盒子沉

沉的，而吸上来的却只有空气又怎么办呢？有水吸不上

来是因为吸管的下端没有插进水面以下，这样你吸上来

的就只能是空气了。解决的办法很简单，把吸管向下按

一按。只要下端插入水面，就可以吸到饮料；如果吸管

不够长，去换一根长的，一直插到接近盒底，你就可以

尽情地喝了。

 酸奶比牛奶更好吗？

我们都爱喝酸奶，它味道酸甜，汁味浓厚，很可

口。它是用牛奶制成的，加工后的酸奶，与牛奶相比，

它的营养价值发生了什么变化呢？

我们都知道奶牛产牛奶最初只是为了哺乳它的小

牛，后来人们才将牛奶作为日常食用的食品。人毕竟不

是小牛犊，喝牛奶仍有不足之处。

首先，对婴儿来说，纯牛奶容易在婴儿胃中结块，

因为婴儿的消化能力较弱，牛奶中的蛋白质不易消化与

吸收，所以，牛奶就会凝结成块，对婴儿身体不好。

其次，对成人来

说，纯牛奶仍旧不易消

化吸收。不仅如此，还

会产生腹胀、腹泻的病

症。这是因为牛奶中的

糖类是乳糖，乳糖只有

在乳糖酶的作用下才能

消化。而成人体内的乳

糖酶随着年龄的增长已

渐渐减少，不能消化牛

奶中的乳糖。乳糖没有

消化，进入了肠道，它

就会发酵，产生二氧化

饮料能从盒里进到你嘴里是大气

压在起作用，当你用嘴吸出吸管里

水面上的空气，吸管里的大气压减

少了，而吸管外的大气压不变。由

于吸管外的大气压大于吸管内的大

气压，饮料就会吸进你嘴里。

牛奶中的糖类是乳糖，乳糖只

有在乳糖酶的作用下才能消化。而

成人体内的乳糖酶随着年龄的增长

已渐渐减少，不能消化牛奶中的乳

糖。乳糖没有消化，进入了肠道，

它就会发酵，产生二氧化碳气体，

就会胃胀气，甚至腹泻。
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碳气体，就会胃胀气，或腹泻，

这样，人体不仅吸收不到营养，

反而受到损害。

依据这些缺点，人们就对

牛奶进行加工，以便利于消化吸

收。鲜牛奶经乳酸菌发酵，再灭

菌、冷藏，就制成了酸奶。在发

酵中，乳糖就直接转化成乳酸；

而易凝块的β酪蛋白，就转化成

了不易凝块的γ酪蛋白。婴儿与

成人就都可以放心食用了。

乳酸是酸奶中的一个重要成分，它不仅能维持肠

道的酸度，抑制腐败菌的繁殖，促进有益菌的生长，而

且，它还能促进人体对钙的吸收。

所以，酸奶自然比牛奶更有利于人体的保健与营养

吸收了。

 煮牛奶怎么煮才是对的？

首先要讲究火候。不要用小火来煮，虽然这样煮不

易让牛奶溢出，但会对牛奶中的养分造成损耗。因为牛

奶中的维生素会受到空气中氧的破坏，所以，煮奶最好

用旺火，煮开后为防止溢出，要立即离开火，等恢复了

原来状态时再放到火上烧开，依次反复三四次，不仅可

以保持牛奶中维生素等营养成分，还能杀死牛奶中的有

害菌，是科学的煮奶方法。

其次还要看一下煮牛奶的时间，一般来说，时间

不宜过长。因为奶中的一些营养物质在60℃时就会脱

离水而转变成凝胶状态，或是沉淀物，如果加热到了

100℃，那牛奶内部更是会发生复杂的化学变化，既降

低了营养，更有甚者会产生其他有害的物质。所以，作

为较科学的煮奶方法是把经过科学灭菌的封闭包装奶隔

热加温，大约热5分钟后，便可食用了。

最后还要注意，煮奶时不要放糖，若要加糖也要等

奶稍放凉些方可。

与牛奶相比，酸奶更有利于人体

的保健与营养吸收。

煮牛奶
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 为什么要多喝一些牛奶呢？

牛奶是全世界公认的营养佳品。为何全世界

的人都喜欢喝它呢？这是因为牛奶有很多的营养

价值。

（1）牛奶含有优质蛋白质，而且是完全蛋

白质，含有8种人体必需的氨基酸。每100克牛

奶里含蛋白质29克，牛奶中所含蛋白质营养价值

高，并且消化吸收率高达96.1%。

（2）牛奶里含易消化吸收的脂肪。每10克

牛奶含0.3克脂肪。乳脂中含有亚油酸和卵磷脂，

这些是对身体有益的营养物质。牛奶中胆固醇含

量低，属于低胆固醇食品，老年人也可以喝。

（3）牛奶含有乳糖。牛奶里的乳糖可以调节胃

酸，具有促进胃肠蠕动和消化腺分泌的作用。它还可以

抑制腐败菌的生长。

（4）牛奶里含有丰富的钙。牛奶是食物中钙的最

好来源。在一般动物食品当中，肉类含钙很少，蛋类、

鱼类含钙也不多，只有牛奶含钙最丰富，但牛奶里含铁

量少。

（5）牛奶富含多种维生素。如维生素A、维生素

B1、维生素B2、维生素D等。

所以牛奶的营养十分丰富，它是全世界公认的营养

佳品。每天喝一杯牛奶，有益健康。

 新鲜果汁作为饮品有什么好处？

随着夏日的到来，气温逐渐升高，人体对营养的需

要也发生着变化，营养学专家提醒：随季节变化应及时

调节饮食，补充营养，以适应夏季人体的需求。

100%纯果汁是一种品质优良的饮品，它可以为你一

天的饮食生活提供帮助。有些人把可乐当白开水喝，认

为喝得越多越好。这可要当心，喝可乐过量有害无益。

可乐喝得过多，可导致钾离子缺乏，患者会突然出现类

似休克的状态，虽然意识清醒但不能言语，让人误认为

每天喝一杯牛奶，有益健康。

 既然喝牛奶有这么多好处，那

么什么时间喝牛奶好呢？最好晚

上喝，因为牛奶中含有一种能使

人产生疲倦欲睡感觉的生化物L

色氨酸，还有微量吗啡类物质，

这些物质都有一定的镇静催眠作

用，能使大脑思维活动暂时受到

抑制，从而使人想睡眠，并且无

任何副作用，而且牛奶粘在胃壁

上吸收也好，牛奶中的钙还能清

除紧张情绪，故晚上喝牛奶好。
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是大脑方面的疾病。

一日之计在于晨，营养的早餐不可缺少。100%纯

果汁含有丰富的维生素和纤维，而且口味清新自然，是

绝佳的早餐饮品。然而在自己动手榨汁的情况下，果汁

容易感染微生物，同时水果汁液本身含有的酶在榨汁后

会迅速氧化，从而导致养分的流失和口感的改变。100%

鲜果原汁采用无污染的优质果实，经过瞬时高温杀菌而

成，并采用无菌密封包装，原汁原味，口感极佳。一杯

100%鲜果原汁，再加一份营养麦片，这样的早餐是再健

康不过的了。

夏季中午的温度极高，人经过一个上午的工作，体

内的水分、无机盐等往往会大量流失。午餐应以清淡为

主，尽可能多食用水果蔬菜。它们可以提供大量的维生

素、矿物质和纤维等营养成分。但由于时间的限制，很

难做出营养丰富的“素食午餐”。有100%鲜果原汁加盟

的午间套餐，可以补充你消耗的精力，并为下午工作做

好充足的“储备”。

晚饭后的休息是一天中最放松的时间，饮品的选

取较为重要。酒精类饮品容易刺激肠胃，增加血液中铅

的含量，加速心肌衰老。100%鲜果原汁仍然是最好的

选择，它富含构成人体组织重要材料的矿物质，特别是

钾、钠、镁，可以帮助人体达到酸碱平衡。像DOLE（都

乐）100%鲜果原汁是来自于天然的水果汁液，对肠胃不

会有任何刺激，营养吸收迅速、彻底，更不会产生食用

水果后的腹胀感。

 喝豆浆要注意哪些方面呢？

你爱喝豆浆吗？其实，豆浆的营养成分绝不低于牛

奶，它含有丰富的蛋白质和脂肪，对人的身体健康很有

帮助，但还应注意几个方面的问题，以免得不到营养，

反而有害健康。

首先，豆浆要在煮沸后再煮三五分钟才能饮用。因

为在生豆浆中含有一种叫胰蛋白酶抑制物的东西，如果

豆浆没有煮透，这种物质被喝入体内，会导致我们发生

恶心、呕吐和腹泻等现象。

100%纯果汁是一种品质优良的

饮品，它可以为你一天的饮食生活

提供帮助。

喝豆浆

健康饮食PART  ONE

·7·



其次，在喝豆浆时我们都习惯于

加糖，但要记住只能加白糖，不要加红

糖。因为在红糖中含有一种有机酶，它与

豆浆中的蛋白质结合会产生沉淀物质。

再次，豆浆好喝，但也不要一次喝过

量，否则，会使喝进去的大量蛋白质无法

消化，出现胀肚或者腹泻等不适的症状。

最后，那些喝不完的豆浆不要用暖

瓶来装。因为豆浆中的一种叫皂甙的物质

会使保温瓶里的水垢脱落，而且时间一

长，也会使细菌大量滋生，导致变质。

 矿泉水对人体
有什么好处呢？

天然矿泉水来自地下深层，是没有

经受过任何污染的水。矿泉水含有一

定量的无机盐、微量元素或者游

离的二氧化碳气体，与普通的

地下水有着许多不同。人体如

果缺少了钙和镁，容易引起

心血管疾病的发生，而矿泉

水里含有丰富的钙和镁。

矿泉水还含有锌和硒，它

们对保证人体健康是不能

缺少的元素。除此以外，

矿泉水还含有十几种对人

体有益的元素。

现代社会是工业社

会，随着食品加工业的发

展，精细加工的食品越来越

多。这些食品往往缺少无机

盐，如果人们过多地食用这类

食品，容易造成某些无机盐的缺

少，间接地使各种疾病增加。所以

许多西方发达国家在提倡少吃一些精细加

工的食品，多喝一些含有丰富的无机盐并

且对人体有益的矿泉水。科技人员经过调

查发现，长期喝矿泉水有利于促进身体健

康，延年益寿。

 为什么咖啡不宜多喝？

众所周知，咖啡可提神醒脑，使人

兴奋。这是因为咖啡所含的主要兴奋物质

咖啡因的分子结构与人身体内的一种可以

抑制神经冲动的化学物质的分子结构非常

相似。咖啡因有兴奋大脑的作用，可以消

除懒惰的感觉，使人感到轻松愉快，能让

人精力集中、思维敏捷和唤起记忆。经研

究证明，咖啡因可使人加快计算速度，可

使汽车司机行动敏捷。但没有科学依据能

够证明咖啡因对提高工作质量有影

响。此外，咖啡中还含有脂肪和

镁、钾、铜等矿物质以及维生

素B、芳香物和毒素等。这就

是说，咖啡不是没有任何营

养价值。

但是，不同性格和不

同工作性质的人，喝咖啡

会有不同的效果。如需长

时间集中精力应付简单工

作的人，喝咖啡能刺激大

脑，提高其工作效率。而

对于应付复杂的工作，需

要短期记忆的人，喝咖啡会

使他们感到过度兴奋，随后

便疲惫不堪，昏昏欲睡。

此外，大量喝咖啡影响食

欲，可能会引起呕吐和痉挛，也可
矿泉水

生活百科 SHENGHUO BAIKE

·8·



能出现胃炎和舌苔厚腻，因而会使身体感到疲乏无力。

美国所做的研究表明：咖啡是那些心脏病和高血压患者

的危害因素，喝咖啡会加重心脏病和高血压。每天摄入

的咖啡因必须控制在200毫克以内，即每天喝咖啡不超

过3杯。绝对不要给儿童喝咖啡，15岁以下的青少年最

好不要喝咖啡，哺乳期妇女不要喝咖啡，40岁以后尽量

不喝或少喝咖啡。

 为什么在做了剧烈运动之后
不能猛喝水？

剧烈运动后，血液大部分流到肌肉里，

以满足肌肉活动的需要。于是相应的胃肠道里

的血供给暂时减少了，血管处于收缩状态。如

果此时大量喝水，水聚积在胃肠道，造成胃部

发胀，影响呼吸。假如你此刻喝的是凉水或冷

饮，就会强烈地刺激胃，易引起胃肠的功能紊

乱，说不定还会引起腹痛、腹泻等疾病。即使

是热水也不能喝得太多，为什么呢？热水易被

血管吸收，大量的水进入血液之后，增加了血

液循环，加重了心脏的负担，结果，出汗更

多，心脏得不到休息，身体会更加疲乏。

由于运动，身体出了许多的汗。汗里含有

盐分，大量出汗后，汗液带走了人体内的许多

盐分。如果只喝水，不补充盐分，水经胃肠吸

收后又变成汗排泄出体外，结果又带走了一部

分盐。所以有经验的运动员，他们经过剧烈运动或参加比

赛之后，总是先用温水漱一下口，喝点淡盐水，休息一段

时间再喝一点，逐步补充水分。

 你知道怎样喝茶才是最科学的吗？

茶叶、咖啡、可可是世界著名的“三大饮料”。

我国盛产茶叶，有绿茶、红茶、花茶、乌龙茶等许多名

茶。经常适当地喝茶，有利于消化食物、化痰消炎，有

咖啡

剧烈运动后，应尽量避免立刻

饮用大量的水。
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