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前言

近年来，我们中国人的物质生活条件得到了很大的改善，人们不只关心自己有多少存款或者要买什么
牌子的汽车，自身的健康问题日益受到重视。
如今，越来越多的人意识到：健康生活是享受生活的前提。
只有拥有健康的体魄，我们才能够面对美食佳肴吃得下，住进宽敞大房子睡得香，才能用精力充沛的
体力和脑力去勾画更美好的未来。
可以说，再优厚的物质条件也要一副健康的身子骨才能够消受得起。
从健康和疾病的角度来观察人群，可以分为两类：患有疾病的和没有病的；而患病的人又可以分为两
类：有小病的和有大病的。
如果你现在没有患病，可不要太过掉以轻心哦，因为患病的风险依然很大，所以即使你没有疾病，也
要注意这些潜在的健康陷阱。
在日常生活中可以自我纠正的健康危险因素主要有两类：不健康的生活方式和危害健康的生活环境。
著名健康畅销书《不生病的智慧》作者马悦凌曾精准地总结出了人们面对健康问题的两种态度：一种
是“求”健康，一种是“保”健康。
什么是“求”健康呢？
就是人们在面对疾病的威胁时，往往很脆弱，这时候的人最容易选择听天由命，认为所有的外在力量
都能决定自己的命运，企盼着能接受最先进的治疗或是隐匿于江湖深处的灵验偏方。
据世界卫生组织统计，在决定人健康状况的因素中，遗传占15％；社会条件占10％；气候、地理条件
占7％；医疗条件占8％；自我保健占60％。
所以说，“求”健康，即便是在医疗条件极好的情况下，你健康的保障也只有8％。
懂得“保”健康的人则大不相同，“保”健康的人会以持之以恒的态度去学习“保”健康的知识和技
巧，在生活中不断调整和完善自己的身体，最后达到“保”健康的最高境界——活到天年。
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内容概要

　　喝啤酒会使人发胖？
牛奶是国民饮料。
人人都能喝？
果汁营养又健康？
“无糖食品”就代表不含糖？
所有配料食品标签上都会写？
⋯⋯在无数的“想当然”中。
我们采购食物时买到了不该买的，忽视了身体真正需要的；吃进了不该吃的。
抛弃了真正有营养的。
科学饮食真是不容忽视。
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章节摘录

豆奶是以豆类为主要原料制成的，当中含有丰富的营养成分，特别是含有丰富的蛋白质以及较多的微
量元素镁，此外，还含有维生素B1、B2等，确是一种较好的营养食品，因而广受消费者欢迎。
很多父母给婴儿喂豆奶，是希望能够避免婴儿牛奶过敏反应。
但是这些细心的父母可能并不知道：大豆也同样经常引起过敏反应。
估计在对牛奶过敏的儿童中，有10％-40％也会对豆奶过敏。
在人们发现豆奶能够引起新生儿甲状腺肿大之后，这种食品在这几年始终遭到抨击。
但是，甲状腺肿大究竟是由大豆中含有哪种物质所导致却始终没有被明确。
出于这个原因，现在生产豆奶已经不再使用豆粉，转而采用纯大豆蛋白。
另外，为了保险起见，在豆奶中还添加了碘。
尽管这样做消除了迫在眉睫的风险，但是，学术界还是在讨论这种食品可能带来的副作用，如胰腺和
甲状腺的自发性免疫疾病等。
当前，大豆中含有的其他物质又引起了人们的兴趣。
豆奶含有植物雌激素，这可能会提升乳腺癌的风险。
所以，如果你有乳腺癌的家族病史，就需要咨询医生能不能给宝宝喝豆奶。
在实验室研究中发现，豆奶中的植物雌激素对癌细胞的作用与它的添加量有关。
含量不同，效果就会截然相反——它可以减缓癌细胞的生长速度，但在不同的添加量下也可以提高这
种速度。
另外，在动物实验中也已经证明，大剂量使用这种植物荷尔蒙会对新生儿造成损害，比如出现雄性后
代雌性化等症状。
因此，如果一个婴儿摄入这种植物荷尔蒙的数量达到每公斤体重25毫升时，就非常令人忧虑了。
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编辑推荐

《食用营养圣经》：健康生活系列
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