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前言

都说没什么别没钱，有什么别有病。
这病是从哪里来的？
很多人都会说，病从口入。
不怕病找人，就怕人找病。
吃得不健康，人就不健康。
那么食物为什么会带来疾病？
是食物中的致病菌？
是食物相克？
还是食物中的添加物？
或者，食物中虽然没有毒物，但不适合我们身体的需要？
哪一种危险是我们生活中最大的危险？
要回答这个问题并不难，无需多么高深的专业知识，只要稍微动脑思考，就能得出结论。
看看我们的身边，因为致病菌导致食物中毒的例子多吗？
应当是常见的，但后果不过是腹痛腹泻一两天而已，很快就能康复，并不是现代人生病和死亡的主要
原因。
再看看我们身边，有人因为食物相克而患病或死亡吗？
几乎没见过。
黄瓜加花生并没有让谁发生腹泻，糯米蒸鸡也没有让谁发生消化不良，黄瓜加番茄是从小常吃的东西
，牛奶巧克力和土豆炖牛肉，世界人民更是已经安然无恙地吃了数百年。
那么，又何必自寻烦恼地轻信那些夸大其词的说法呢？
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内容概要

有人以为吃蔬菜水果就是健康，结果进了医院，有人以为大鱼大肉才是幸福，结果差点中风；有人以
为鲍鱼海参最有营养，结果专家说鲍鱼还不如白菜⋯⋯　　吃，是个大学问！
    喝牛奶担心三聚氰胺，买水产品怕“福尔马林”，大米里吃出了石蜡，吃蔬菜会想到农药，买年糕
怕已被漂白⋯⋯　　吃，是个大问题！
    闻奶粉色变的消费者如今该如何选择奶制品呢？
    无糖食品真的不含糖吗？
小心被忽悠了！
    菜场上价廉物美却被人忽略的好东西究竟是什么？
    吃好喝好为何依然疾病缠身？
苦心搭配为何孩子发育不良？
    多吃肉与多吃素，到底哪种生活方式更健康？
    工作太繁忙，吃饭不按点，肚子饿时该用什么来“垫垫饥”？
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章节摘录

插图：第一章　牛奶PK豆浆牛奶，天使还是魔鬼？
几乎每个人都能说出几条与牛奶有关的饮食禁忌：牛奶不能空腹喝，牛奶不能和果汁一起喝，牛奶不
能加糖喝，牛奶不能和茶一起喝，牛奶不能和热巧克力一起喝，牛奶不能和豆浆一起喝⋯⋯弄得中国
这个本来就缺乏饮奶习惯的民族对牛奶越发惶恐起来，喝奶之前还要经过无比艰苦的思想斗争，在牛
奶的营养和喝奶的规则之间反复地权衡⋯⋯先看看有关牛奶的谣传——谣传1：牛奶不能空腹喝，否
则蛋白质会浪费掉对于那些喝牛奶之后没有胀肚腹泻麻烦的人来说，这句话完全是错误的。
人们都知道，幼小动物都是要喝奶的，其他食品消化起来有困难。
不满一岁的宝宝都可以空腹喝牛奶而不会不消化，没有人听说宝宝喝牛奶之前要先吃半个馒头或者两
片面包。
既然如此，有什么理由说，因为牛奶里面有蛋白质，空腹喝就会被浪费呢？
连宝宝空腹喝牛奶都能吸收其中的营养，那么，以健康成年人的消化能力，牛奶应当是一种相当容易
消化的饮品了。
 理由1 有人说，空腹喝牛奶时，液态的牛奶会快速进入肠道，很快排出体外这种说法真是可笑之极。
难道人类的消化道是一个漏斗么？
人体会精细地控制胃内容物进入小肠的速度。
牛奶在进入胃之后，马上就会变成凝块，因为牛奶蛋白质具有遇酸沉淀的特性，强大的胃酸不会让它
保持液态。
牛奶中含有脂肪，它会减慢胃的蠕动，因此牛奶进入小肠的速度并不会比大米粥更快。
理由2：另一说法是，空腹喝牛奶时，其中的大量蛋白质会当作能量被消耗这个说法看似很有科学道
理，实际上是根本不了解牛奶的成分。
牛奶中87％以上的成分是水，干物质中有3％是脂肪，4．6％是乳糖，只有3％的蛋白质。
乳糖和脂肪都可以作为能量使用，没有理由首先把蛋白质用作能量。
酸奶当中还加了7％的糖，更没有这种浪费蛋白质的问题。
如果真是心疼蛋白质，怕它作为能量被浪费，那么不要空腹吃鱼吃肉才是要紧。
鱼肉中几乎不含有碳水化合物，却含有20％左右的蛋白质，比牛奶高得多。
可是，在聚餐的宴席上，很少有人看到先吃米饭馒头再吃大鱼大肉的场面——难道这时候就不怕浪费
蛋白质了吗？
理由3：空腹不能喝牛奶的真正理由说空腹不能喝牛奶的惟一正确理由，其实在于乳糖消化问题。
奶是惟一含有乳糖的食物，母乳、牛奶、羊奶等各种奶中都含有乳糖，其他食物中却没有。
在我国，有很多人因为断奶之后再也不喝牛奶，多年和乳糖不见面，消化乳糖的力逐渐退化，存在“
乳糖不耐”的问题。
这些人喝了牛奶之后就感觉腹胀，肠鸣，甚至腹痛腹泻。
这样的人就一定不要空腹喝奶了，因为空腹的时候喝奶，乳糖会比较集中地到达肠道，对肠道的刺激
比较大。
如果奶和其他食品一起吃进去，比如说，先喝点粥，或吃点面包，乳糖实际上就是被“稀释”了，它
们慢慢地通过肠道，消化起来就比较顺利，肠道所受的刺激也比较小，不容易发生不适感。
所以说，虽然有人喝牛奶不舒服，却很少有人同时吃牛奶面包也感觉不舒服。
如今大都市中从小喝牛奶的人越来越多，很多孩子和年轻人并不存在“乳糖不耐”问题，所以这个说
法也该与时俱进了。
如果喝牛奶后没有不适感，空腹喝牛奶完全没有问题。
与其饿着肚子去上班，不如拿一盒牛奶路上喝。
喝了之后就会知道，这一盒牛奶能起多大的作用。
 谣传2：牛奶不能加果汁喝，也不能和水果一起吃很多人看到牛奶加了果汁之后发生絮状沉淀，就死
心塌地地相信牛奶和果汁不能一起喝。
其实，蛋白质沉淀了就不能消化吸收，这是哪本生理学著作上的道理？
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牛肉干是液态的吗？
奶酪是液态的吗？
豆腐干是液态的吗？
其实，奶酪就是牛奶的沉淀物压榨发酵而成的，豆腐干是豆浆的沉淀物压榨而成。
它们当中的蛋白质不是都可以吸收吗，为什么牛奶沉淀了就不能被吸收？
食物中大部分蛋白质都有一个共同的脾气，那就是碱性条件下和水容易亲和，弱酸性条件下和水分子
容易分离，也就容易沉淀下来，或者质地变得比较粗硬。
牛奶是一个典型，其中的酪蛋自在pH值4．6的时候会沉淀下来。
所以，无论向里面加醋，或是咖啡，或是果汁，只要是酸性的东西，都会发生沉淀。
这和能不能消化吸收，完全没有什么关系。
有人说，牛奶蛋白质难以消化吸收，凝块之后更不容易被吸收。
这种说法有道理，不过仅仅是对一岁以内的婴儿有道理。
婴儿喝牛奶之后，在胃里面形成较大块的沉淀，而母乳则形成十分细小的沉淀，故而母乳比牛奶容易
消化吸收。
但是，真理一旦改变前提就可能变成谬误，一个成年人，难道还需要喝母乳吗？
难道连固态的蛋白质都不能消化吸收了吗？
天天都必须吃流食？
真是太可笑了。
牛奶蛋白质遇酸沉淀十分正常，即便不加果汁，不吃水果，在胃里面遇到胃酸也会沉淀。
牛奶和水果一起制作的各种甜品在国外已经流行几百年，早餐一杯牛奶一杯橙汁也是常事，没有听说
欧美人因此发生不消化的问题。
因此，完全没有必要因为早餐吃了个水果就不敢再喝牛奶。
谣传3：牛奶不能加糖喝，更不能加糖煮常听传言说，牛奶不能加糖煮。
为何？
据说牛奶豆浆中的赖氨酸和蔗糖会发生“梅拉德反应”这种化学反应，生成果糖基赖氨酸，使这种宝
贵的营养素被浪费。
这个禁忌的理论明确，后果轻微——至多只是损失一点氨基酸而已。
只要是有蛋白质的食品，就会有氨基酸的存在。
动物性食品和豆类食品均富含赖氨酸，如果膳食中这些食物本来不缺，甚至有些过剩的话，就算损失
些氨基酸，实在也算不得什么。
不过，即便如此，还是要深究一下，这个“果糖基赖氨酸”究竟有多可怕，不加糖和加糖会有什么区
别。
“梅拉德反应”，食品化学书籍中常写为“美拉德反应”，是含蛋白质食品在加工中普遍发生的一种
反应。
它的前提是：食品同时存在蛋白质和糖类物质；它的后果是：产生褐色物质，同时也放出浓浓的香气
。
面包饼干蛋糕表面的美丽褐色、烤鸭烤乳猪烤肉的诱人红色、食品油炸之后的淡褐色⋯⋯这些厨房中
与美味相联系的颜色，都是“美拉德反应”的杰作。
不过，“美拉德反应”也有它不利的一面：它会产生果糖胺类物质，也就是所说的“果糖基赖氨酸”
，进一步分解，带来赖氨酸和游离氨基酸的轻微损失，例如，在烤面包的硬皮部分，有10％～30％的
赖氨酸被损失（内部柔软的面包心几乎无损失）。
同时，一些颜色洁白或淡黄的食品，可能会因为这个反应带来淡褐的颜色，比如炼乳、奶粉、豆浆粉
等。
产品颜色变褐的程度越大，赖氨酸损失的程度也就越大。
说到这里便要问一句了：牛奶加糖煮，果真让牛奶变褐色了么？
如果只是加热几分钟到100℃，这种事情并不会发生，何况通常人们仅仅是煮到将沸便已停火。
只有在高压锅中压20分钟以上，才会看到牛奶颜色微微加深的效果。
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‘这是因为，“美拉德反应”通常在水分较少、糖和蛋白质浓度较大、温度较高的情况下才会快速发
生。
如果有高温高压的条件，哪怕不加一点糖，牛奶也照样会轻微变褐色。
因为牛奶中本来就含有4．6％的乳糖，而乳糖发生“美拉德反应”的速度，要比外加的蔗糖（也就是
白糖）更快一些。
所以，牛奶煮时加不加糖，在“美拉德反应”方面，并不是决定因素。
所以，所谓牛奶加糖煮便损失赖氨酸、产生“果糖基赖氨酸”而有毒的传言，乃是夸大其词。
无论牛奶是冷是热，只要不长时间高压，加糖都无妨碍。
实际上，市售的各种乳饮料，包括“某某乳”、“某某奶”之类名称花哨的产品，均是牛奶加水加糖
之后加热灭菌的产品。
因为盒装乳饮料保质期长达几个月，不可能不经过高温高压灭菌处理。
另一方面，我国绝大多数奶粉类产品都是加糖产品，也没有发现因加糖导致消化不良的报告。
相反，如果在饥饿时饮用，牛奶加糖之后其能量供应的营养素来源还能更趋合理化。
如果牛奶不能加糖喝，那么这些产品岂不是全都不能饮用么？
从另一方面说，“果糖胺”这类物质，虽然不能被人体吸收，却并不属于高毒物质，微量存在时无需
担心。
否则，我们连面包、蛋糕、烧饼、烤鸭、红烧肉这样的食品也不能吃了!真正值得忧虑的是，温度
在120℃以上的时候，“美拉德反应”可能引发“丙烯酰胺”的产生，也就是炸薯片里那种“丙毒”，
而且随着温度升高，产生的数量越来越多。
 幸好，牛奶的烹调加工过程中，温度不会高于120℃。
即便是高温高压灭菌，也不过120℃而已。
家常煮牛奶不超过100℃，更不用担心“丙毒”的生成。
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编辑推荐

《点食成金:吃出健康很容易》由凤凰出版传媒集团，江苏文艺出版社出版。
牛奶，天使还是谁魔鬼，从OMP事件看添加的“健康成份”，你的吃饭顺序正确吗，吃素比吃肉更健
康吗，油怎么选，怎么吃，“三分天下”的健康点菜法。
倾心打造“放心”饮食第一书！
教你练就“挑食”慧眼，助你成就健康人生。
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