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内容概要

　　《生活中不可不知的450个错误常识》将会告诉你：这些错误的常识为什么是错的，正确的应该是
什么样的。
炒菜时应该先热油，液晶显示器不伤眼睛，经常蒸脸会令皮肤越来越好，饭后百步走，活到九十九⋯
⋯这些就是常识啊？
人人皆知的，老祖宗传下来的，权威书籍里提到的，难道还会有错？
其实，这些易犯的错误常识最容易迷惑我们的双眼。
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章节摘录

饮食营养60则1.水果餐健康营养又减肥吗 在新闻中，经常看到一些明星只吃水果来瘦身的消息，一个
女星吃了一个星期的葡萄居然瘦了20斤！
实际上，水果里面的果糖是很容易转化成脂肪的，根本达不到减肥的效果。
此外，虽然我们应该摄取适量的水果，但这并不代表你必须以水果为减肥主食。
因为大多数水果的营养素不足以供应正常人所需的所有养分，长期单一地摄取水果，对身体的健康非
常不利。
所以，只吃水果不仅不会有助于减肥，还会影响我们的健康。
2.喜欢吃什么是因为身体需要吗现在的很多家长都认为，孩子在生长发育阶段，如果对某些食物表现
出很大的兴趣，那是因为孩子的身体需要，所以经常是发现孩子爱吃什么，就一个劲儿地给他吃。
这其实是一种错误的做法。
很多人喜欢每天按照自己口味来选择食物，喜欢吃什么就天天吃什么，特别是儿童，长此下去，容易
发展成为“偏食”、“嗜食”。
食物有营养保健的作用，也有一定的副作用，经常吃同样的东西会影响体内的营养平衡。
而且在不同的季节里，对食物也有不同的需求。
因此，根据不同情况予以调整食谱是十分毖要的，不能喜欢吃什么就天天吃什么。
3.菜烧好了不应该马上就吃吗 有的人喜欢提前把菜烧好，然后在锅里温着等人来齐再吃或下顿热着吃
，这样的做法是很不好的。
因为蔬菜中的维生素B1在烧好后温热的过程中会损失25％。
比如说，烧好的白菜若温热15分钟会损失维生素C20％；保温30分钟会再损失10％；若长到1小时，就
会再损失20％。
假若青菜中的维生素C在烹调过程中损失20％；溶解在菜汤中损失25％；如果再在火上温热15分钟会
再失20％，共计65％。
那么我们从青菜中得到的维生素C就所剩不多了。
所以，烧好的菜应尽量趁热吃。
4.喜欢吃素就代表健康吗当下要减肥的人、素食主义者越来越多，吃素仿佛成为了一种时尚，虽然这
对防止动脉硬化是有益处的。
但是不注意搭配、一味吃素也是不正确的。
 现代科学发现吃素至少有四大害处：一是缺少必要的胆固醇，而适量的胆固醇具有抗癌作用；二是蛋
白质摄入不足，这是引起消化道肿瘤的危险因素；三是核黄素摄入量不足，会导致维生素缺乏；四是
严重缺锌，而锌是保证肌体免疫功能健全的一种十分重要的微量元素，一般蔬菜中都缺乏锌。
所以，光吃素并不代表健康，应该适当地摄取些肉类食物。
5.蔬菜是否应该怎么新鲜怎么吃许多人认为，不论什么蔬菜，都应该是怎么新鲜就怎么吃。
但专家却并不这样认为。
美国缅因州大学的食品学教授洛德?勃什维尔发现：西红柿、马铃薯和菜花经过一周的存放后，它们所
含有的维生素C有所下降；而甜瓜、青椒和菠菜存放一周后，其维生素C的含量基本没有变化。
而且经过冷藏保存的卷心菜甚至比新鲜卷心菜含有更丰富的维生素C。
此外，罐装或冰鲜的蔬菜通常在收割采摘后进行快速装罐或速冻，因此它们保留了大部分的营养。
而新鲜的蔬果则会待在杂货店或你的冰箱里的时候损失一部分营养。
所以，并不是所有的蔬菜都是新鲜吃才好，要区别对待。
6.汤底的“渣”不能吃吗很多人喝汤时有个习惯，只喝上面的部分，汤底的“渣”往往被视为无用物
质。
据营养学家介绍，含高蛋白质原料的食品鱼、鸡、牛肉等煮6小时后，看上去汤已很浓，但蛋白质的
溶出率只有6％～15％，还有85％以上的蛋白质仍残留在“渣”中。
“渣”中蛋白质和微量原素比汤丰富得多。
经过很长肘间烧煮的汤，其“渣”吃起来口感虽不如汤，但其中的肽类、氨基酸更利于人体的消化吸
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收。
所以，喝汤之外，也不要忘记更营养的“渣”。
7.多吃点大蒜没坏处吗有些人喜欢每次用餐时都生吃一把大蒜，实际上，尽管吃大蒜对身体颇有裨益
，但生吃过多也不利于健康。
《本草从新》中记载：“大蒜辛热有毒，生痰动火，散气耗血。
虚弱有热的人切勿沾唇。
”所以，过量生吃大蒜，虽有抗菌作用，但因其中有辣性的大蒜素会刺激肠壁，促进血管进一步充血
、水肿，使更多的组织液涌入肠内，从而加重腹泻症状。
另外，过量生食大蒜，还会使胃受到强烈刺激而引起急性胃炎，出现腹痛等不适，并对心脏病、肾炎
等疾病产生副作用，时间长了还会引起维生素B2缺乏症，形成口角炎、舌炎等皮肤病。
因此，生食大蒜必须注意不可空腹生食或食后喝过热的汤、茶；应隔日.少食，每次以2至3瓣为限，肝
、肾、膀胱有疾者在治疗期间应免食；心脏病和习惯性便秘者应注意少食，不可与蜂蜜同食。
8.只吃瘦肉就不怕变胖了吗不少喜欢吃肉又怕胖的人，认为只要不吃肥肉就可以避免长脂肪了。
其实，这样的想法，实在有些自欺欺人。
一般来说，脂肪含量在各种肉中最高的就是我们平常吃的瘦猪肉了，能达到25％～30％；虽然牛肉的
脂肪含量一般在10％以下，但如果是肥牛，即便是里脊部位也布满细小的脂肪点，脂肪含量甚至超过
猪肉。
所以，吃瘦肉也要有节制！
9.大米越白越有营养吗一些家庭主妇在买米时，喜欢以大米的亮白程度为依据，认为越白的米越有营
养。
实际上，这种观点并不科学。
米的洁白程度和米外层的米糠去除程度有关，米糠去除程度越高，米越白，营养损失越多。
米糠中含有丰富的8族维生素和膳食纤维，米的胚芽含有维生素E和许多不饱和脂肪酸。
经常食用精白米的人容易发生维生素B1和维生素B2的缺乏。
所以，不是越好看的食物就越有营养，同样，米也不是越白越好。
10.零食可以代替主食吗如果你认为零食不仅好吃，还能填饱肚子，不会像主食那样让人发胖，那就危
险了。
 许多零食都会导致人体发胖，比如薯片等，已经成为不争的事实。
但是，这还并不是用零食代替主食所产生的最大的危害。
零食吃多了，影响消化，易使胃液分泌失调、消化功能紊乱、食欲减退，还会引起慢性胃炎、腹泻等
疾病。
如果用零食代替主食，会令身体所需要的营养得不到保证，影响各方面的身体机能。
所以，干万不要把零食当主食。
11.春天应该多吃点竹笋吗春笋味甘、微寒、无毒，中医认为具有清热化痰、益气和胃、治消渴、利水
道、利膈爽胃等功效；适用于浮肿、腹水、脚气、足肿、急性肾炎浮肿、喘咳，糖尿病、消渴烦热等
症。
但笋中的大量纤维素较难消化，同时笋中含有难溶性草酸，食用过多易诱发哮喘等慢性支气管疾病、
过敏性鼻炎、皮炎等。
春季本来就容易过敏，对于容易产生摄人性过敏的人来说，食用春笋还易引起荨麻疹。
所以，患有严重的胃及十二指肠溃疡、胃出血、肝硬化、食道静脉曲张、慢性肠炎等疾病的患者应忌
食；15岁以前儿童尤应注意不宜多吃；脾胃虚弱者或妇女产后以及因吃笋会诱发、复发哮喘的人不宜
吃笋；春笋中难溶性草酸钙含量较多，所以尿道结石、肾结石、胆结石患者不宜多食，另外年老体弱
者、消化不良者、脾虚肠滑者不宜多食春笋。
12.饭后吃水果可以促进消化吗 许多年轻女性喜欢在饭后吃一个水果，认为不仅可以促进消化，还能补
充大量的维生素。
一些餐厅也会在饭后端上一盘水果，供客人们享用。
而专家却指出，这是一种不好的饮食习惯。
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因为，饭后马上吃水果会影响消化功能。
专家解释说，由于食物进入人们的胃以后，必须经过一到二小时的消化过程，才能缓慢排出。
如果人们在饭后立即吃进水果，就会被先到达的食物阻滞在胃内，致使水果不能正常地在胃内消化，
在胃内时间过长，从而引起腹胀、腹泻或便秘等症状。
如果人们长期坚持这种生活习惯，将会导致消化功能紊乱。
所以，饭后1～2小时再吃水果是不错的选择。
13.黄花鱼有营养，应该多吃吗清明、谷雨前后，正值春雷初响，黄花鱼大量上市的季节也就跟着到了
。
正所谓“白花不似黄花好，鳃下分明莫误求”。
自明、清以来，黄花鱼就是供奉朝廷的贡品，而春季则是品尝这道美味的最佳季节。
中医通常认为，黄花鱼对于体质虚弱、面黄肌瘦、少气乏力、目昏神倦、食欲下降等症状的人是有帮
助作用的，对有睡眠障碍、容易失眠的人也能起到一定的安神、促进睡眠的作用。
不过，黄花鱼虽然有很高的食用价值，但食用过多却容易生痰助毒、发疮助热，所以，那些痰热素盛
、易发溃疡的人不宜多食。
特别是血小板减少、血友病、维生素K缺乏等出血性疾病患者，要少吃或不吃鱼。
因为鱼肉中含有二十碳六烯酸，可抑制血小板凝集，容易使出血性疾病患者的毛细血管出血不止，从
而加重出血症状。
14.四季豆炒太熟了没营养吗 干煸四季豆，相信大家对这道菜再熟悉不过了。
有些入喜欢把四季豆买回家，先在开水中烫一下，再用大火爆炒，这样烧出来的确碧绿好看，口感爽
脆，不过却有可能引发中毒！
生的四季豆中含皂甙和血球凝集素，彻底加热可破坏这两种有毒物质。
若加热不彻底，毒素留存极易导致食物中毒。
一般吃后0.5～5小时便会发病，先是胃部不适，继而恶心、呕吐、腹痛；部分患者还会出现头晕、头
痛和发热等症状。
不过，一般入院治疗一两天便可痊愈，很少有死亡者。
由于这是一种四季都能吃到的蔬菜，因此四季豆中毒一年四季均会发生。
在烹制前把四季豆两头剥去，因为这部分毒性最大，烧之前最好把豆放在水中浸泡15分钟。
烧四季豆时不要太顾及颜色，一定要耐心地煮熟焖透。
正确方法是，用油炒过后要加适量的水，用小火焖煮10多分钟，直到看起来软软稠稠的，吃起来没有
豆腥味才安全。
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编辑推荐

《生活中不可不知的450个错误常识》编辑推荐：增长知识的必备，避免错误的利器。
 也许你津津乐道的一些貌似真理的常识，实质却是错误的，被明白人一眼看穿。
遇到这样的尴尬怎么办？
很简单，拿起这夺书，私底下研读！
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