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前 言

现代人，忙，已经成为了一种普遍现象。加班、熬夜屡见不鲜，

应酬也每天不断。在匆匆忙忙之中，灯红酒绿之间，物质财富可能得

到了积累，心情也得到了释放。可是，一系列的健康问题也随之而来。

正如日本一位医学专家指出：人们不是死于疾病，而是死于无知。

因为，生活中许多疾病的产生，并不完全是由于生理机能病变所导致

的，而是由于不良的生活习惯与生活方式造成的。

比如，你的晚餐经常过于丰盛或吃的时间太晚；你炒菜的油锅总

是烧得很热；你睡觉时，总是将枕头垫得很高；你休息时，总是开灯

才能入眠；你坐在办公室里，一天都难得动一次等。有的人认为，我

现在的状况很好，这些习惯对我来说，没有多大的影响。

殊不知，不讲究科学的生活习惯，不注重健康的生活方式，随时

随地都有可能使你踏进生活的“雷区”，轻者降低生活质量，重者危

及健康和生命。久而久之，就会影响你一生。

本书分别从饮食、养生、自我调节入手，提醒人们警惕那些似病

非病的现象，学会自我调理，自我调节。从而使谬误远离生活，避免

陷入健康的“雷区”。

科学、适用、对路，是本书编写的宗旨，也是本书定位的落脚点。

本书不仅介绍了常见疾病的来源以及解决方法，还特别针对男性和女

性最容易产生的健康问题，进行了单独介绍，使每个读者都可以成为

自己的家庭医生。

毋庸置疑，工作忙是好事，但健康同样需要呵护。在工作中忙碌

的人们，每天不妨挤出一定的时间来，关注自己的健康，关心自己的

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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身体。让科学、实用的健康知识进入你的脑海。这样，你不仅每天

都能得到健康的启示，还能改善不良的生活习惯，受益一生。

本书由陈信义主编，参加编写的有江乐兴、周国宝、陈艳、李彩燕、

刘芬芬、潘荣、马其俊、张军玲、柳小利。限于作者水平，书中不

足之处请读者指正。祝所有读者都拥有一个健康的身体！

编者   

2008 年 3 月
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生活中，许多人以为，多吃一顿，少吃一顿，或者不吃，

根本就不是一件多大的事情。殊不知，“不知食忌，难于保健康”。

饮食不规律，是引起疾病的元凶。比如，经常不吃早餐，可能

会引发胆结石；主食摄入过少，可能引起智力衰退；打包习惯好，

吃错麻烦大……所以，注意饮食规律，是保证健康的关键。

饮食别犯忌
——健康掌握在自己的嘴里

第一章
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一、不吃早餐危害多

健康警钟

长期不吃早餐诱发胆结石
黄女士是某机关的行政人员，由于单位离家远，她必须每天很早就起床，

根本没有时间吃早餐。

工作几年来黄女士几乎天天如此，饿了就吃几块放在抽屉中的饼干，慢

慢她就习惯了不吃早餐。直到最近，黄女士经常感到胃胀、胃痛。终于，有

一天工作时，她突然觉得腹中绞痛难忍，只能用手捂着肚子满地打滚。同事

见状将其送往医院急救，经 B 超检查发现，黄女士的胆囊内长满了结石，需

要手术治疗。

健康小课堂

不吃早餐危害大
当今的社会，生活节奏加快，夜生活丰富，晚上睡得晚，早晨起不来，所

以很多人通常不吃早餐或随便对付一口就赶去上班，更有一些年轻女性有意不

吃早餐，说是为了保持良好体型。在一般人看来，多吃一顿、少吃一顿或晚吃

一顿对身体不会有多大的影响，其实他们并不清楚，长期饮食无规律，会

引起许多的疾病。

1．造成血糖低，不利于智力发展

人在经过一夜的睡眠后，体内的营养已消耗很多，血糖浓度处于偏低状

态，不吃或少吃早餐，就不能及时补充血糖，大脑的血糖供应不足时就会感

到疲劳、反应迟钝、注意力不集中、精神萎靡、学习和工作能力降低，久而

久之会妨害记忆和智力的发展。

2．易患胆石症

调查发现，约有 90%以上的胆结石患者是不吃早餐或少吃早餐的人。不吃

早餐或少吃早餐，空腹时间过长，胆汁分泌减少，存放了一夜的胆汁无法定时

排出，胆囊不仅得不到放松，还会使胆囊内存留的胆汁变得更加浓稠，从而导

致胆汁中胆酸含量减少，胆固醇含量增多。如果长期如此，浓稠的胆汁就会刺

激胆囊壁发炎，过多的胆固醇就容易沉积而发生胆结石。

3．影响寿命

人的健康长寿是靠人体生物钟支配的，而不吃早餐则打乱了生物钟的正常

运转，机体所需营养不能得到及时的补充，生理机能就会减退，再加上不吃早

餐带来的种种疾病，都在影响人的健康长寿。
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不吃早餐难减肥
人所共知，只有摄取的热能比消耗的热能少才能减肥。在美国第 43届心

血管病流行病学及预防年会上，有关专家告诫人们，不吃早餐的人反而容易肥

胖，且患糖尿病和心血管病的危险度也显著增加。

不吃早餐的人，一上午要忍饥挨饿，一旦有机会吃东西，就会吃得更多，

还有的人，在午饭前吃一些高糖、高油脂的零食。一天总账算下来，摄取了比

日常需要更多的热能，使得生长激素的分泌更旺盛，体内脂肪就会不断增加。

如果持续这种生活方式，脂肪也会持续地蓄积。与其这样，还不如把一天的热

能摄取量平均分为 3 ～ 4顿，血糖也不至忽上忽下，也不会过分饥饿，比较容易

控制食量。

健康指导

西式早餐的陷阱
社会的发展让许多白领都放弃了中式早餐，简单、方便的西式早餐成了他

们的新宠，很多上班一族在等地铁的时候通常会买个汉堡包套餐。其实，西式

早餐的陷阱有不少。

西式早餐中的三明治，通常是肉松、火腿、乳酪、蛋、沙拉酱、花生酱的

组合，这些几乎都是蛋白质含量较高的食物，如果不注意内容的组合，恐怕会

造成蛋白质摄入量过高，增加肝脏、肾脏的负担。

除了蛋白质，西式早餐中的乳酪、动物性奶油以及一些加入糖和奶精的奶

茶、三合一咖啡，都被测出含大量饱和脂肪酸。医学界已经证明，如果摄取过

多的饱和脂肪酸，会增加血液中的胆固醇，增加心脏的发病概率。 

中式早餐的选择
粥是早餐很好的选择。早晨起床后，胃肠功能尚未由睡眠的抑制状态恢复
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到兴奋状态，所以消化功能相对弱些，食欲也差些，此时如果只吃干食或者油

腻的东西，不但吃得不多，还有碍胃肠消化，且不能充分提供身体上午所需的

热量。所以早餐可以吃水分含量较多的粥，或干食加上豆浆、牛奶等流质食

物，便于胃肠吸收。

经常用来搭配粥的酱菜、豆腐乳不宜多吃。酱菜、豆腐乳的营养价值低且

味道咸，有些酱菜、豆腐乳等加工食品，为了保存，可能还有添加防腐剂的情

形，多吃更有害健康。

健康早餐的设计
（1）宜软不宜硬　清晨，人体的脾脏困顿呆滞，所以食欲不佳，老年人更

是如此。故早餐宜吃容易消化的温热、柔软食物，如牛奶、豆浆、面条、馄饨

等，最好能喝点粥。如能在粥中加些莲子、红枣、山药、桂圆、薏米等保健食

品，效果更佳。

（2）不宜过饱　饮食过量会超过胃肠的消化能力，食物便不能完全被消化

吸收，久而久之，就会因为消化功能下降、胃肠功能发生障碍而引起胃肠疾

病。另外，大量的食物残渣储存在大肠中，被大肠中的细菌分解，其中蛋白质

的分解物——尿素氮等会经肠壁进入人体血液中，对人体十分有害，并容易患

一些疾病。因此，早餐不可不吃，但也不可吃得过饱。

（3）保证水分　早餐要摄入最少 500毫升的水分，它既可以帮助消化，又

能为身体补充水分，降低血液黏稠度。所以，早餐摄入一定量的水分是必不可

少的步骤。

营养搭配是早餐中最重要、最值得关注的问题，如表 1-1所示早餐讲究营

养，不仅补充晚上消耗的能量，也能保证上午所需要的营养。

表 1-1　早餐宜选择的食物

种　类 品　名

富含优质蛋白质的食物 鸡蛋、牛奶、香肠、豆浆

富含维生素C的食物 果汁、蔬菜、水果

富含碳水化合物食物 面包、馒头、花卷

富含水分的液体食物 米粥、牛奶、豆浆、果汁

开胃、增加食欲的食物 果汁、番茄汁

健康小提示

早餐不能吃太早 
有些人早餐吃得很早，一方面是为了赶着去上学、上班；另一方面，年纪
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大的人习惯早起，吃早餐的时间自然也就提前到了早晨五六点钟。研究显示，

早餐吃得这么早，反而不利于肠胃消化吸收。一般来说，早餐与午餐的时间间

隔应为 4 ～ 5 小时，所以吃早餐的时间在 7 ～ 8 点之间为好。起床即吃早餐容

易造成消化不良，一般在起床 20 ～ 30 分钟后再吃为最佳。另外，起床后先喝

点水再吃早餐比较合理。

二、主食太少有害健康

健康警钟

主食太少精神差
姬女士身材有些发胖，为了拥有更加完美的身材，她选择了少吃主食的

方式，有时甚至完全放弃主食，只吃蔬菜和水果。一段时间后，姬女士总感

觉头晕，精神越来越差，身体容易疲劳，到最后赘肉没减掉，倒把工作的活

力给减掉了。

姬女士咨询了相关人士，才知道是因为主食吃得太少了，原来她以为主食

没有多少营养，对身体作用不大，原来是大错特错了。

健康小课堂

主食地位无法替代
主食，主要指粮食，包括米、面、杂粮、薯类等。而很多减肥的朋友舍弃

主食，认为只要不吃主食就可以达到减肥的目的，每天就只吃些蔬菜水果，肉

蛋也很少吃。的确，短时间内达到了体重减轻的效果，但随之而来的可能就是

头晕恶心、精神恍惚，容易造成皮肤暗淡、面色蜡黄等问题。 
其实，主食的摄入可以使人产生饱腹感，在一定程度上可起到节制饮食的

作用。减肥，应该减少的是高热量食品而并非主食。

营养学家提醒大家：不吃主食对健康危害很大。人体每天需要的能量由碳

水化合物、脂肪、蛋白质提供。而含碳水化合物最多的是谷类和薯类食物，其

中碳水化合物提供给人体的能量占 55% ～ 60%。所以，碳水化合物的摄入量

不得低于人体摄入总量的 55%，如果低于这个水平就会对身体产生极大的危

害。主要表现如下。

1．脸色难看

主食不足，身体所需要的碳水化合物就不足。而碳水化合物具有解毒功能，

一旦缺乏，血液中有毒的废物不能及时排除，就会造成肤色暗淡、脸色难看。

2．危害大脑健康

主食类食物摄入过少，而动物性食物摄入过多，对大脑的危害更加严重。
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动物脂肪在碳水化合物不足的情况下代谢不完全，会使血液中积聚有毒的废

物——酮，它能引起恶心、疲劳以及损害脑部健康。

主食分解的葡萄糖是保证脑工作的重要能源物质。

3．主食太少易脱发

主食摄入不足，容易导致气血营养亏虚，肾功能得不到有效的发挥，肾气不

足。从养生学的角度出发，头发的生长和脱落、润泽和枯槁都与肾中精气的盛衰

有关，肾气不足的人头发容易脱落、干枯、变白。

人类的膳食结构可以分5层，如表1-2所示。

表 1-2　人类的五层“膳食宝塔”

层　数 类　别 每人每天需要量

第一层 谷类，即主食 谷类300 ～ 500克，粗细搭配

第二层 蔬菜和水果 水果100 ～ 200克，蔬菜400 ～ 500克

第三层
鸡、 鸭、 鱼、 肉、 蛋

等蛋白质食物

畜禽肉50 ～ 100克，鱼、虾类50克，蛋类

25 ～ 50克

第四层 奶和豆制品 含钙量丰富，鲜奶200克，豆类食品50克

第五层 调味品 油25克，盐＜6克

健康指导

主食“三化”有益健康
在日常饮食上要注意主食的摄入，并做到主食的“三化”，即主食的简单

化、定量化、杂粮化，才利于人体健康。

1．简单化

在人们的心目中主食的范围扩大了，烧卖、油条、春卷、奶黄包等含有淀

粉的食物都被当成主食对待了。事实上，这类食物的脂肪、热量等含量较高，

多吃对身体无益，而且也会导致体重增加。

在节日饮食中，菜肴已经非常丰盛，蛋白质不会缺乏，质量也不差，此时

最需要的是以淀粉为主的米面食品，如米饭、面条等，而非各种制作精细、“营

养丰富”的点心。另外，人们还常把包装精美、味道各异的零食也当成主食，

这无疑是本末倒置的做法，更不利于减肥。

2．定量化

不管是外出就餐还是在家吃饭，菜的种类都比较多，尤其是荤菜，每样吃

几口就饱了，往往再也吃不下主食。而主食摄入不足，副食特别是荤菜吃得太
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多，脂肪和胆固醇摄入量也相应增多，很可能会引起肥胖及其并发症。

正确的做法是，应避免无限制地吃菜肴，保证主食的进食量，主食应“定

量”，健康成人每天至少在 300克以上。

3．杂粮化

现在，人们吃的主食越来越精细，基本上都是精白米、精白面等。所以，

有人提出了“讲营养吃粗粮”的口号，这是很符合营养学要求的。稻米在碾白

加工过程中，米糠全部被丢弃，反复碾轧后，只剩下淀粉及少量蛋白质。而米

糠所包括的果皮、种皮、糊粉层、米胚芽包含了稻米 64％的营养素，是稻谷

精华之所在。米面是人们获得维生素B1、矿物质和膳食纤维最方便、最重要的

来源，如果因精加工而损失殆尽，则需通过其他食物来补偿。燕麦、大麦、荞

麦、粟米、玉米、高粱米等杂粮，都含有白米、白面中所缺乏的营养素，可起

到一定的补充作用。

让主食变减肥食品
进食主食太少危害多多，为了保证身体的健康，我们每天必须要进食一定

量的主食。而且如果采取下述制作方法，可以让主食变成减肥食品。方法是：

把熟的米饭、馒头放入冰箱，在 2 ～ 4℃的条件下保存一段时间，就会转变成

不易被人体吸收的减肥食品。

其原理是：淀粉在 60 ～ 80℃下，在水溶液中溶胀、分裂，形成均匀糊状

溶液，称糊化作用，也就是平时煮饭、蒸馒头的过程。糊化淀粉易被酶消化，

为人体所吸收。但是，糊化后的淀粉经长期放置或在水分含 30％～ 60％及温

度保持在 2 ～ 4℃时会变成不透明，甚至产生沉淀现象（即淀粉老化）。吃了这

种老化的食品后，淀粉充填在胃中，不被吸收，同时也减少了饥饿感。更为有

利的是主食中的蛋白质在经过这些过程后几乎没有损失，而且其中的主要维生

素——B族维生素也因其稳定性较强损失甚少。


