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书书书

前　言

一个国家，一个民族的文明程度，发达程度，往往与文

化教育成正比。建设有中国特色的社会主义，需要一大批

高素质的各类人才。发展教育事业，把教育事业放到突出

的战略地位，切实提高全民族的科学文化素质，为科技的发

展、经济的振兴、社会的进步，培养合格的人才，是我国面临

的重大而迫切的任务，也是我们中华民族自立于世界民族

之林的首要问题。

教育是培养人的活动，现代教育是以现代生产和现代

生活方式为基础，以现代科技和现代文化为背景，坚持与生

产劳动相结合，以培养自主性发展的个人为目的的教育。

现代社会发展需要现代教育培养的人必须具有创新精神和

创新能力。当前，我们的教育理论和教育实践存在着种种

弊端，其中之一是在培养人的过程中轻视了教育主体的自

—１—



主性发展，表现为实行整齐划一的模式化的教育，只重视知

识的掌握，忽视创新精神、创新能力和个性发展的培养，造

成学生被动地学习，动手与实践能力差，参与意识和参与能

力不强等。自主学习是以教育主体自主性发展作为教育改

革的起点和依据，对现行教育中不合理的观念、思维方式和

行为方式进行根本性改造，力图实现教育理论和教育观念

的变革。

《课本上学不到的知识》这套丛书以国家教育部关于开

展素质教育的相关文件为指导，结合近几年尤其是２０００年

以来的最新科研成果，是一套专门为广大中小学生朋友们

准备的开展自主性学习的课外读物。因编者水平有限，不

足之处，敬请斧正。

编 者
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饮食常识

饮食不宜过量

食物中的蛋白质、脂肪及糖类，多是难以溶解的大分子

物质，不能直接被人体吸收和利用，必须经过消化系统的消

化和酶的化学作用，使它变成简单的可溶性氨基酸、甘油、

脂肪酸以及葡萄糖等小分子物质，才能被人体吸收。

假如食物吃得过多，超过胃肠的消化能力，食物就不能

完全消化分解为小分子物质。而未被消化的食物残渣，就

随粪便排出体外。时间长了，就会造成消化功能下降，引起

肠胃病。而且，这些残留食物在大肠内被细菌分解，其中蛋

白质的分解物和苯酚等，经肠璧进入血液，是对人体有害

的，它能引起血管的慢性病变，损坏肝脏及肾功能，使人过

早衰老。凡过食而超重的人，其寿命要缩短３～１５岁。许
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多长寿老人长寿的经验中很重要的一条是：饮食定时、定

量，只吃八成饱，晚饭宜吃少。过食有害，节食有益，若想长

寿，就应该清淡素食。

暴饮暴食的害处

暴饮暴食会造成食物停滞，消化不好。食物腐败后会

产生大量气体和有害物质，从而损害胃肠功能，将会引起许

多疾病。尤其是有胃病和年老体弱的人，更要注意，以免饮

食不当致使旧病复发或病情加重。特别是有心脏病的人，

更要避免饮食过量而加重心脏负担，引起心脏病突然发作。

有些病种应忌的食物，定要严格禁食。有的父母出于对孩

子的喜爱，总让孩子饱食终日，吃个不停，结果，事与愿违，

适得其反。

吃得太多而停滞在胃肠里没有消化的食物，会因肠内

的细菌分解而产生有害物质。这些有害物质，一旦被肠壁

绒毛呼吸，进入血液，就会影响肝、肾健康和产生其他慢性

疾病。
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节日饮食应注意什么

每逢过年过节，按照传统的风俗，一家人都要聚在一

起，团团围坐，吃上几餐庆丰收、贺新喜的团圆饭。为了使

大家节日快乐健康，节后精力充沛地迎接新的工作，这里谈

谈节日饮食上应当注意的一些问题。

首先，不要暴饮暴食。节日里，因为吃喝比平时好而

足，有些人就不大注意自己胃肠的承受能力，恣意大吃大

喝，暴饮暴食，于是因消化不良引起的上吐下泻便跟着而

来，自己受罪，也影响家庭节日的气氛。患有慢性疾病的

人，如溃疡病人，进食太多，往往引起旧疾疼痛加剧，由于胃

扩张使胃壁变薄，更容易导致溃疡穿孔和胃出血；糖尿病

人，可使血糖增高而促使病情恶化；冠心病患者，由于胃对

心脏的压迫，很可能造成心绞痛或心肌梗塞。

有酒瘾的人每借节日之机开怀畅饮，直至酩酊大醉，喜

怒不定，神志不清。这样不仅有伤风化，而且有害身体。长

期饮酒失度，还可能导致脂肪肝和肝硬变。据统计，酒精中

毒者比不喝酒的人，平均要少活１５年。此外，过饮烂醉，对

心脏、肺、脑神经，都有较重损害。近代医学还发现，某些癌
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症也与饮酒失度有关。

其次，要谨防食物中毒。有些人家习惯于年三十以前

做好多饭菜，准备在节日中吃，习惯上称作“年饭”。其实这

种做法是很不科学的，因为剩饭剩菜不仅易被细菌污染，而

且剩菜搁置在暖室中，蔬菜中的硝酸盐在细菌作用下可还

原成亚硝酸盐，存放时间越久，被还原的亚硝酸盐越多。如

果将这类含亚硝酸盐较多的剩菜同腐败的蛋白质食物一起

吃，菜中的亚硝酸盐和蛋白质腐败后所产生的胺类，又有可

能在体内合成亚硝胺。亚硝胺是一种致癌物质，所以，吃剩

饭菜是很不合乎营养卫生的。

第三，要节制零食。节日的饭菜，本来就比平时油腻

重，如果饭后再不停地吃瓜子、花生一类含油脂较多的零

食，就更要加重胃肠负担，而且极易造成“蓄食”现象，严重

时也会上吐下泻，影响健康。

俗话说“少吃一口，踏实一宿”，这可作为节日饮食的

“座右铭”。

米不可多淘

许多人有多淘米的习惯，以为米越淘得次数多越干净。
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其实，米只要适当地淘几下就干净了，越多淘，米所含维生

素和矿物质的损失就越大。这是因为米中的维生素和矿物

质，有很大一部分是含在米粒外层的，很容易被水溶解，淘

洗二、三次，维生素就要损失４０％左右，矿物质损失１５％，

蛋白质损失１０％以上。如果用力搓洗，损失就更大。

淘米水的用处

白色的衣服用淘米水洗，容易去污；淘米水沉淀加热

后，可以浆衣服；把生了锈的钢铁零件放在淘米水里泡上

３～５小时，擦干，能除锈；淘米水还是浇花、浇菜的好肥料。

新鲜食物的鉴别

食物中含有丰富的营养，在自然存放中，极易受到微生

物和酶的侵蚀而引起变质。它们在多种腐败菌及酶的作用

下，复杂的高分子有机物渐渐被分解为低分子物质，并产生

异常气味，改变原有的色泽和形态，这就是腐败。蛋白质腐

败常产生许多有毒生物碱，其中主要有神经碱、胆碱、毒蕈
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碱，以及其他可溶性毒蛋白等，还易繁殖许多病菌。此外，

还有甲胺、乙胺、丁胺等多种有臭味的物质，“尸毒”就是这

样一类腐败产物，有剧烈毒性。所以腐败的食物不可食用。

食物中的糖类等物质因微生物的作用而分解，并产生二氧

化碳气体，这就是发酵。发酵的食物有的不能食用，有的发

酵并不产生毒素，还可被利用，如酿酒、制柠檬酸等。除了

腐败和发酵外，霉变也是常见的食物变质现象，它是由霉菌

引起的，霉变产物有的有毒性，有的也有益，可以被利用，这

是由于霉菌种类不同的缘故。由于食品常为多种营养成分

的混合物，适于多种多样的细菌、酵母菌、霉菌及酶的生存，

因此腐败发酵和霉变常相伴而生，使好好的食物变质，失去

食用价值。那么，怎样鉴别食物的好坏呢？

（１）肉类：新鲜肉类皮为天然白色，肉色有光泽，有弹

性，湿度低，无臭味，煮熟后收缩小。

鲜牛肉肌肉粗糙，油少肉多，色红，油层坚固色白，与肌

肉紧合一起，无特别味道，如皮层油脂发黄色，即表示不

新鲜。

新宰的鸡拔毛后，毛上无脂肪附着，鸡冠红，眼亮，胸部

肉厚，若肛门暗褐色，有臭味，眼球污浊，肉少，脚干，表示不

新鲜。
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