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内容概要

本书将改变你的生活!　　并将引发你对饮食、工作、娱乐以及疾病的重新认识!　　实用、有效、方
便、省钱，好习惯，好生活!　　日常生活中，很多看起来合理而实际上不科学的习惯，正在影响着我
们的生活。
养成良好的习惯，就会拥有健康的一生。
良好的饮食习惯、睡眠习惯、运动习惯、医药习惯⋯⋯将成为支撑我们健康和幸福的基石。
　　本书介绍了很多生活中的技巧，方法虽简单普通却富于创意，所用材料随手可得但行之有效，不
愧是从生活中来的宝典、真正的生活智慧的体现。
一册在手，．助您从容应对生活中的各种问题，尽快摆脱生活烦恼!
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章节摘录

版权页：不要饭后立即吃水果许多人都喜欢饭后吃点水果，其实这是一种错误的生活习惯。
饭后立即吃水果影响消化功能食物进入人的胃以后，必须经过1～2小时的消化过程，才能缓慢排出。
如果人们在饭后马上吃水果，就会被先期到达的食物阻滞在胃内，致使所含果糖不能及时进入肠道，
在胃中发酵，从而引起腹胀、腹泻或便秘等症状。
如果长期拥有这种生活习惯，将会导致消化功能紊乱。
导致肥胖现象的发生饭后吃水果往往是在吃饱或吃得过饱的基础上再添加食物，而这部分的热量几乎
全部被储存，易导致体重超重和肥胖现象的发生。
细节关照：最好是在饭前1小时或者在饭后1～2小时吃水果。
鸡蛋并不是吃得越多越好大家都知道鸡蛋富含蛋白质，是很有营养的食物，不过，鸡蛋并不是吃得越
多越好。
多吃鸡蛋导致“蛋白质中毒综合症”过量食用鸡蛋会导致体内蛋白质含量过高，从而在肠道中造成异
常分解，产生大量的氨，出现“蛋白质中毒综合症”。
多吃鸡蛋导致心脑血管疾病的发生鸡蛋中含有大量胆固醇，吃鸡蛋过多，会使胆固醇的摄入量大大增
加，造成血胆固醇含量过高，引起动脉粥样硬化和心、脑血管疾病的发生。
吃鸡蛋过多增加肝脏与肾脏的负担多吃的营养物质不能被身体吸收利用，就会转化为脂肪堆积在体内
或当做热量被白白浪费掉，而且多吃进去的那些鸡蛋，又会直接加重肾脏的负担，对肝脏和肾脏都不
利。
细节关照：不论哪一种食物，尽管它的营养价值很高，也不可能含有人体所需的全部营养索。
过多食用一种食物，会使某些营养素过剩，而另一些营养素缺乏。
细嚼慢咽好处多细嚼慢咽的好习惯一方面会防止我们过量摄食；另一方面会让我们更加充分地消化食
物，让食物中的各种营养素更加充足地被我们所吸收，可以说是“吃得少，吃得精”。
助于消化吸收经过细嚼的食物，能扩大与肠壁的接触面积，消化也能够充分发挥作用，从而使肠壁广
泛地吸收食物中的养分。
细嚼慢咽还可以提前引起胃液和其他消化腺分泌增多，为食物进入胃肠后充分被吸收做好准备，从而
减轻胃的负担，胃就能细致地消化食物，把营养输送到身体的各个部位。
让食物更安全人体的解毒其实从口腔就开始了，咀嚼的过程中，当食物与唾液}昆合，唾液便开始对一
些毒物进行初步的解毒。
西安第四军医大学口腔医学院口腔生物学教研室王江华、司徒镇强等人通过实验确认了唾液在维持口
腔及上消化道健康中有重要作用。
他们进行的研究通过实验，检测了五名健康者及七例肿瘤患者的唾液对4一硝基喹啉的灭活作用，结
果表明全部样品均有不同程度的抗突变作用，即唾液对部分致癌物有一定的抵抗作用。
增强记忆力咀嚼能牵动面部肌肉，促进头部血液循环，还能刺激脑部主管记忆力的部分。
人类脑部的海马区细胞，也就是掌管学习的部分，会随着年纪增大而衰退，短期记忆力也会衰退。
而咀嚼的动作可以增加海马区细胞的活跃性，防止其老化。
降低压力吃饭过快会给精神带来较大负担。
预防口腔疾病人们在吃饭时反复咀嚼可使口腔中分泌出充足的唾液，而唾液中含有多种消化酶及免疫
球蛋白，这些消化酶及免疫球蛋白不但有助于人体对食物的消化吸收，还有杀菌和预防口腔疾病的作
用。
另外，儿童在吃饭时充分地咀嚼食物可促进其牙齿、牙龈及面部肌肉的发育，并有预防龋齿的作用。
让食物更加柔软温和细嚼慢咽可以让食物更加柔软，更加温和，防止划伤我们的食管和胃。
对于患有食管、胃的炎症或溃疡等病变的人群，受到未经很好咀嚼的粗糙食物的磨损、刺激或伤害时
，就如雪上加霜。
肝硬化、门脉高压症的患者，晚期在食管和胃底会形成静脉曲张，一旦划破会造成大出血，有生命危
险。
因此，普通人需要细嚼慢咽，这类病人进餐时，更要细嚼慢咽。
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细节关照：细嚼慢咽还有助于保持体型和减肥。
细嚼慢咽会大大降低我们吃饭的速度，而吃饭速度的降低就意味着我们每顿饭都能少吃些。
看似细嚼慢咽与狼吞虎咽所摄入的食物差别不大，但是长期坚持下来，量变就会产生质变，细嚼慢咽
的好习惯会让你避免大量的能量，无论是保持体形还是减肥，都将有很大的帮助。
生吃鸡蛋有害健康很多人认为生吃鸡蛋可以获得最佳营养。
其实，吃生鸡蛋对人的健康是十分有害的。
易得生物素缺乏症生蛋清中含有一种对人体有害的被称为亲合素(avidin)的蛋白质。
这种蛋白质在肠道中能与生物素等紧密结合，成为一种稳定而无活性的复合物，妨碍生物素的吸收。
蛋白质不易消化吸收因为生鸡蛋的蛋白质结构致密，在胃肠道不易被蛋白水解酶所水解。
吃生鸡蛋容易得肠胃炎鸡蛋生下后，难免会有一些病原体(如沙门氏菌等)侵入。
如果吃了受病原体污染的生鸡蛋，就可能会发生急性肠胃炎。
吃生蛋可增加肝脏负担大量未经消化的蛋白质，在大肠下部受到大肠杆菌的作用而发生腐败，产生较
多的有毒的物质，如胺、酚、氨、吲哚、硫化氢等。
这些有毒物质虽然一部分随粪便排出体外，但还有相当一部分被肠道吸收，由肝脏进行解毒处理，这
样就增加了肝脏的负担。
吃生鸡蛋可引起食欲不振和消化不良生鸡蛋具有一种特殊腥味，这种腥味会抑制中枢神经的活动，使
消化液分泌减少。
细节关照：民间有人用吃生鸡蛋的方法来治疗小儿便秘，这种方法既治不了便秘，还会传染人畜共患
的弓形虫病，严重者还会导致死亡，是极其错误的做法。
水果不能代替正餐很多人为了减肥就用水果代替正餐，其实这是极其不合理的。
易患贫血等疾病大部分水果的铁、钙含量都较少，如果长期拿水果当正餐吃，就会缺乏五谷杂粮中的
膳食纤维、维生素和矿物质，影响体内营养均衡，还易患贫血等疾病。
造成水果过度食用水果当正餐会造成过度食用水果，对人体内分泌系统、消化系统和免疫系统等产生
不利影响。
细节关照：单靠吃水果，难以满足人体对碳水化合物、矿物质、蛋白质等多种基本营养素的需求。
对于减肥群体而言，大部分水果含糖较高，长期大量食人，也不易达到理想的减肥效果。
吃素不一定能长寿时下流行的素食主义让很多人都认为吃素能长寿，其实不然。
易出现某种无机盐、维生素的缺乏长期吃素容易出现某种无机盐、维生素的缺乏，而且动物蛋白对维
持身体健康、提高抵抗力、防止衰老是很重要的。
易造成完全蛋白质缺乏人类所需要的蛋白质有两种，一种是完全蛋白质，又称优质蛋白质，含包括必
需氨基酸在内的所有氨基酸，动物性蛋白质如奶类、精肉、禽蛋和鱼虾类的蛋白质均属此类；另一种
是不完全(或半完全)蛋白质，所含氨基酸数量不足，而且缺乏某些必需的氨基酸。
植物性蛋白质就属于后者，所以吃素者易因为完全蛋白质缺乏而减轻体重，患贫血，感染疾病，创伤
、骨折不易愈合；严重缺乏时，血浆蛋白降低，可引起浮肿。
易导致低胆固醇血症长期素食还会导致低胆固醇血症。
胆固醇是人体不可缺少的营养物质，也是人体细胞膜、性激素等的物质基础，对白细胞活动起着重要
的作用。
细节关照：相应的食疗各有不同，但最基本的原则就是要荤素搭配，走向哪个极端都不对，体质都可
能因为进食不科学而坐上“跷跷板”。
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编辑推荐

《改变你的坏习惯》：真正来自于生活实践中的好习惯。
吃、穿、住、行，一应俱全，一书在手，统揽生活细节。
生活中来的智慧，改变生活中的坏习惯。
养成良好的习惯，就会拥有快乐的一生，良好的饮食习惯、睡眠习惯、运动习惯、医药习惯⋯⋯将成
为支撑我们健康和幸福的基石。
小窍门，帮大忙，解决衣、食、住、行中的各种难题。
改变你的坏习惯全面解决衣、食、住、行中的各种难题。
《改变你的坏习惯》将改变你的生活!并将引发你对饮食、工作、娱乐以及疾病的重新认识!实用、有
效、方便、省钱、好习惯、好生活!
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