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内容概要

　　随着生活水平的提高，越来越多的人为生存压力、环境污染、食品添加剂、农药等毒素所困扰着
。
人体自身虽然具备排毒系统，但来自外界与人体内部所产生的大量毒素，已远远超出排毒系统的工作
能力。
针对这种情况，我们编写了《排毒有方：101种有效排毒的方法》，欲向读者介绍一些最新、最简便、
最科学的排毒妙方，还都市人一个健康“透明”的身体。
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章节摘录

7.不吃早餐害处多说起为什么不吃早餐，好多人会抱怨：“上班时间那么早，路途又那么远，根本来
不及吃”、“吃个汉堡或面包已经很不错了。
”的确，这就是大多数年轻人的现状，因为工作而舍弃早餐。
这样做，虽然暂时不会对身体健康造成什么危害，但久而久之，你就会发现自己的健康像脆弱的鸡蛋
皮，慢慢发生着裂变。
营养学家实验证明，早餐是一天营养的主要来源，也是一天中最不容易转变成脂肪的一餐，早、中、
晚三餐的最合理比例应是3：2：1，也就是早餐吃好，午餐吃饱，而晚餐吃少。
这既是根据人体一天的活动需要制定的，也遵循了机体新陈代谢的规律。
那么，假如不吃早餐，会有哪些危害呢？
（1）精力不集中、反应迟钝经过一夜的睡眠，胃中所有食物已消耗殆尽。
而作为大脑细胞主要供给能源的葡萄糖也几乎“弹尽粮绝”，因此血糖浓度处于偏低状态，在这种情
况下，人体就容易疲倦，出现注意力不集中和记忆力下降的症状，在这种情况下，上班族多是来一杯
浓浓的咖啡，想想看，胃已经处在极其饥饿的状态下了，又对其施以咖啡因的刺激，这样不生病才怪
。
（2）贫血、易衰老要知道，上午是工作任务和学习任务最重的时候，需要消耗大量的身体能源。
如果不吃早餐，身体吸收不到新的营养，就必须动用贮存的糖原和蛋白质。
长期下去，会导致皮肤老化、贫血，加速衰老的进程。
不少女性认为不吃早饭可以减肥，实际上情况正好相反，不吃早餐会增添饥饿感，这不仅影响正常的
身体代谢，还会加重午餐和晚餐的负担，久而久之，正常的代谢规律被破坏，毒素在体内越积越多，
而得不到良好的排泄，势必增加体重并影响身体健康。
（3）肠胃疾病由于没吃早餐，胃长时间处于饥饿状态，势必导致午餐吃的过多。
这种暴饮暴食，会增加消化系统的负担，不利于维护消化系统的正常排毒功能。
久而久之，引起生理功能失调，诱发肠胃疾病。
（4）心脑血管疾病据美国一项研究显示，不吃早餐，会导致缺血性中风和心脏病的发病率升高。
除了以上这些危害，不吃早餐还容易产生便秘，延缓少儿的身体成长。
总之，为赶时间而放弃早餐，就等于放弃健康。
没有健康，一切都无法实现。
所以，早餐不但要吃，还要吃好。
那么，如何让自己的早餐更科学、更健康呢？
（1）时间安排一般情况下，起床后30分钟左右最适合吃早餐。
而最佳的早餐时间则在7点到8点之间。
为了更好地促进营养吸收，早、中两餐之间应该间隔4到5个小时，也就是说，中餐最好在12点到1点之
间进行。
如果早餐过早，则应增加数量或提前中餐的时间。
（2）营养搭配无论哪一餐，营养和饮食结构都是最重要的。
而这在早餐中是尤为重要的。
营养专家提示我们，最合理的营养早餐应是由谷物、肉类、奶类和果蔬四要素构成的。
在我国的众多区域，对于营养早餐的概念很模糊。
要么是不吃早餐，要么是简单拿鸡蛋、油条、稀饭或是包子应付一下。
其实，这样十分不利于健康。
有时候，很多疾病是可以预防的，只要人们构建起合理的生活方式，让日常饮食的结构更加合理，那
么，健康也是件唾手可得的事了。
排毒小贴士为了给身体补充水分、排除废物、降低血液黏稠度，早餐应该摄入至少500毫升水分，这样
还可帮助消化。
如果早晨进行体育锻炼，最好先喝水，然后出门锻炼。
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早餐不要经常食用油炸食物，比如油条、油饼等。
油炸类食品脂肪含量高，胃肠难以承受，容易导致多种疾病。
早餐食物不能太凉，原因是凉食物会降低肠胃的消化能力，而且在秋冬寒冷季节里容易引起腹泻等问
题。
8.油炸与熏烤是健康的“杀手”说起油炸与熏烤，很多人爱不释手。
因为这两种烹饪方法做出的食物格外好吃。
先来说油炸，你可能会列举出很多美味食品：油条、油饼、炸里脊、炸带鱼、炸丸子⋯⋯真是太多了
，它们松脆香软，无比可口，让我们没有办法不喜欢。
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编辑推荐

《排毒有方:101种有效排毒的方法》由中国纺织出版社出版。
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