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前言

　　我喜欢在闲暇时与朋友聊天，觉得他人的很多生活经验很有用。
聊天内容涉及吃的比较多，应该吃什么，不应该吃什么，怎样吃，听起来都条条有道，但又有矛盾在
里边。
　　比如有的说多吃酸可以长寿，有的说吃醋破坏人体酸碱平衡，不利健康。
还比如，人们都习惯说，孩子不要吃零食。
最近卫生部疾病预防控制局、中国营养学会等共同制定的《中国儿童青少年零食消费指南》中提出：
“正视儿童青少年吃零食的实际情况，加以正确引导，将有利于合理膳食，减少和改变不良的零食消
费行为”。
这里明显的不是禁止儿童青少年吃零食，而是要“减少和改变不良的零食消费行为”。
　　“民以食为天”，吃是人们最关心的事，也是关系到健康的大事，如果陷入吃的误区，就会发生
疾病，影响健康。
　　大家聊天，对于如何吃都有自己的见解，好像人人都会吃。
其实也是，人天天在吃，怎么能说不会吃呢？
不过，人们又常说“病从口入”。
这明明是在说吃错了，即不会吃或吃得不当而引起疾病。
用现代营养学观点来衡量，不会吃的人很多，营养误区比比皆是。
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内容概要

本书作者参考大量有关吃喝的文献，结合自己数年经验积累和研究，侧重从生活保健角度指出了吃喝
中的某些误区，并说明其中的道理和提出科学的改进方法。
包括吃谷类的误区，吃蔬菜、水果的误区，吃肉蛋奶的误区，吃水产品的误区，吃调味品和营养品的
误区，喝水、喝酒、喝茶和饮料的误区，以及饮食习惯的误区等；书末附有新近发布的中国居民膳食
文献摘要。
本书内容新颖，阐述简明，对纠正吃喝误区、普及科学饮食、促进身体健康，具有很好的指导意义，
适于城乡广大居民和饮食行业人员阅读参考。
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书籍目录
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——杂粮营养丰富保健康  膳食纤维没有营养——人体的“清道夫”  做主食不注意细节——注意以下
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质量  水果可以随意吃——吃水果不当也有害  吃水果安全不会生病——吃水果不当也生病　果脯蜜饯
好看好吃——小心不合格的果脯　用水果当菜吃、当饭吃——作用不同不能代替三、吃肉蛋奶的误区 
肉食以猪肉为主——要改变  煮肉简单人人会——煮肉也有误区  不吃肥肉有益健康——完全禁食肥肉
也是错误的  喜欢吃嫩炒猪肝——容易中毒  鸡蛋怎么吃营养都丰富——有些鸡蛋吃法有错误  老年人不
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杀菌  母乳充足不必加辅食——辅食补充母乳的不足四、吃水产品的误区  多吃肉少吃鱼——每周要吃1
～2次鱼  贪吃海鲜——易导致疾病  贪吃小龙虾——中毒伤身  海鲜味美营养丰富人人可吃——还是有
不适合吃的人  虾富含胆固醇老年人不宜多吃——去弊有利  人人都可以吃甲鱼——有的人不宜吃甲鱼  
当第一个吃螃蟹的人——不要走入吃螃蟹的误区  吃水产品不讲方法——吃水产品注意事项五、吃调
味品的误区  做菜、饭多放油香——少吃油，吃好油  咸中有味——多吃咸食会生病　⋯⋯六、吃营养
品的误区七、喝的误区八、饮食习惯的误区附录A　《中国居民膳食指南》（2007）提要附录B　中国
居民平衡膳食宝塔
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章节摘录

　　许多人喜欢常吃精米精面，不愿意吃糙米、标准面，更不喜欢吃玉米、小米等杂粮。
实际上，经常吃精米精面，会导致营养缺乏，出现疾病，影响健康。
　　据科研资料表明，在加工过程中，精米（特级大米）比标准大米（糙米）蛋白质损失多16．55％
、脂肪损失多40％。
100％标准米含维生素B。
0．34毫克，而同量的精米含维生素B0．13毫克，相差很多。
如果经常吃缺乏维生素B。
的精米，就会使人体缺乏维生素B。
，造成糖代谢产物一-丙酮酸在机体内积存，如果该代谢产物积存在神经组织和末梢血管中就会引起脚
气病。
其神经系统症状有对称神经炎、肌肉酸痛，严重者可引起肌肉萎缩、胃肠蠕动减慢、便秘、消化液分
泌减少、食欲缺乏、消化不良等。
血管症状有活动后心悸、气促，严重者心脏扩大，出现心脏杂音，导致心力衰竭，俗称“脚气冲心”
，甚至突然死亡。
　　常吃精米、精面还会减少人体必需微量元素的摄入。
据测定，人长期食用缺乏微量元素的高脂肪、高热量、低纤维素食物，会使糖尿病、高血压、高血脂
、冠心病、肿瘤的发病率明显增加。
 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《走出吃喝的误区：走近科学饮食》内容新颖，阐述简明，对纠正吃喝误区、普及科学饮食、促
进身体健康，具有很好的指导意义，适于城乡广大居民和饮食行业人员阅读参考。
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