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前言

“食色，性也”，这句出自于《孟子·告子上》的名言一直被好吃人士引为经典，其实，更早一点，
孔子在《礼记》里坦白说出了“饮食男女，人之大欲存焉”这样的大实话。
一句话总结，好吃乃是人类的天性。
在丰衣足食的今天，好吃是很容易办到的，不过，在满足了自己的口腹之欲之后，现代人的富贵病也
越来越多，痛风、冠心病、高血压之类的病越来越常见，而这些病，往往就是因为好吃而患上的。
正因为如此，现代人除了好吃之外，也越来越重视怎么才能吃好？
对于摆到餐桌上日益丰盛的各种食物，如何选择适合自己身体的食物？
对自己健康有益的食物？
医学谚语云：“是药九分毒”，其实，食物也是一样，就拿大蒜来说，也是“有百利而独害目”，任
何食物不恰当食用都会产生一定害处。
在网络发达的今天，资讯的繁杂芜乱已让阅读者心力交瘁，而充斥于各种报刊和网络的林林种种关于
食物的百般禁忌更让人疑窦丛生，不知道如何抉择。
面对这种情况，笔者力图以专业的知识和分析，揭示食物内在单纯的本质，分析了常见的36种食物在
不同时候对不同人群的各种不利因素，不仅让读者能从中学到如何选择食物的智慧，更能学到关于食
物的营养学知识，帮助人们更好的结合自身体质的需要或禁忌，选择对身体健康最有利的食材，回避
对人体有潜在危害的食物。
此外，本书中还附了相关食物菜谱及有趣常识，让读者在懂得如何选择食物之后，还能动手制作一份
适合自己的营养餐。
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内容概要

　　医学谚语云：“是药九分毒”，其实，食物也是一样，就拿大蒜来说，也是“有百利而独害目”
，任何食物不恰当食用都会产生一定害处。
在网络发达的今天，资讯的繁杂芜乱已让阅读者心力交瘁，而充斥于各种报刊和网络的林林种种关于
食物的百般禁忌更让人疑窦丛生，不知道如何抉择。
面对这种情况，笔者力图以专业的知识和分析，揭示食物内在单纯的本质，分析了常见的36种食物在
不同时候对不同人群的各种不利因素，不仅让读者能从中学到如何选择食物的智慧，更能学到关于食
物的营养学知识，帮助人们更好的结合自身体质的需要或禁忌，选择对身体健康最有利的食材，回避
对人体有潜在危害的食物。
此外，《36种你应当心的常见食物》中还附了相关食物菜谱及有趣常识，让读者在懂得如何选择食物
之后，还能动手制作一份适合自己的营养餐。
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章节摘录

插图：1．胃肠手术后（不宜吃）牛奶在存储过程中，易产生乳酸杆菌，乳酸杆菌发酵后，可产生气
体。
由于胃肠手术时，手术操作对腹腔器官的影响，加之麻醉的暂时性抑制作用，使得肠蠕动减弱，术后
肠腔内聚积的气体不易排出。
胃肠术后若饮用牛奶，可加重肠胀气，这对蠕动迟缓的肠道来说无疑是“雪上加霜”。
因此，胃肠术后的病人忌饮牛奶等产气食品，应给予米汤、藕粉等流质饮食。
2．乳糖不耐症患者（不宜吃）有些人的体内严重缺乏乳糖酶。
当这样的人喝入牛奶后，牛奶中的乳糖无法转化为葡萄糖和半乳糖以供小肠的吸收和利用，而是直接
进入大肠，从而使肠腔的渗透压升高，导致大肠黏膜吸人大量的水分。
此外，乳糖在肠内经细菌发酵后可产生乳酸，从而使患者肠道的PH值小于6，进而刺激大肠，使患者
出现腹胀、腹痛、排气以及腹泻等症状。
3．早晨不宜饮用牛奶牛奶中含有两种过去人们未知的催眠物质，其中一种是能够促进睡眠的以血清
素合成的色氨酸，由于它的作用，往往只需要一杯牛奶就可以使人人睡；另外一种则是具有类似麻醉
镇静作用的天然吗啡类的物质。
所以，如果在早晨饮奶，就必然会使人的大脑皮层受到抑制，影响白天的工作和学习。
此外，早晨饮奶也不利于消化和吸收，这是因为牛奶的蛋白质要经过胃和小肠的分解形成氨基酸后才
能被人体吸收，而早晨空腹状态下，胃、肠的排空是很快的，因此牛奶还来不及消化就被排到了大肠
。
所以营养专家们认为，牛奶最好在傍晚或临睡之前半小时饮用。
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编辑推荐
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