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内容概要

当步入21世纪的时候，人们逐渐认识到“最好的医生就是自己”。
其实，最好的营养师也是你自己。
人的一生注定要和各种食物打交道。
从出生到70岁，包括饮水在内，一个人平均吃75000次饭，摄入的食物总量可达60余吨。
这些数字表明了食物对人体可能产生的巨大影响。
　　 早在1992年，世界卫生组织在《维多利亚宣言》中就提出，建立良好生活方式是健康的基础。
而良好生活方式的核心可归结为“合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡”，有人将其称为健康
的“四大基石”。
其中，合理膳食是“基石中的基石”。
 　　 《中国居民营养与健康状况调查》的结果显示，我国的慢性非传染性疾病的患病人数呈现迅速
上升的趋势。
其中，成人高血压患病率为18.8％，估计全国患病人数达1.6亿多。
与1991年相比，患病率上升了31％，患病人数约增加7000多万。
高血脂的患病率为18.6％，估计患病人数达到了1.6亿。
大城市20岁以上的人糖尿病患病率由4.6％上升到6.4％，中小城市由3.4％上升到3.9％。
全国目前糖尿病的患病人数为2000多万，另有近2000万人空腹血糖异常。
这一组令人心忧的数据表明：在物质生活空前发达的今天，以不合理饮食为基础的不良生活方式已经
并正在对人们的健康产生巨大的负面影响。
 　　 正是在这样的大背景下，越来越多的人开始关心自己的饮食习惯是否合理、饮食模式是否健康
。
在朋友们的鼓励和帮助下，这本小书应运而生了。
我尝试着将深奥的营养专业理论变为具有现实针对性和可操作性的生活指导。
也许，在一些人看来，按照本书的观点来调整自己的饮食模式并非易事。
但是，相信更多的人还是愿意进行这样的尝试，并逐步变成自觉的行为。
相信越来越多的人会因这种改变而获得健康水准的提升。
 　　 在本世纪初，我们提出“做自己的营养医生”的口号，这既是我们多年来营养科普宣教的核心
思想，也是本书的出发点和落脚点。
本着这一宗旨，我们还将继续为大众提供更多、更精的营养宣教读物。
 　　 在此，我真诚地感谢所有为本书的编写和出版作出贡献的老师和同道；特别感谢北京昭光大众
健康研究所的黄倩女士及其同事给予的帮助；特别感谢出版社的有关编辑为本书所付出的巨大努力和
出色的工作。
　　 最后，我愿用这样一句话与广大读者共勉：“做自己的营养医生，让合理营养伴健康同行！
”

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<习惯对了不生病>>

作者简介

于康，北京协和医院临床营养科教授，中华医学会北京分地临床养分会副主任委员，《中华临床营养
杂志》副总编，卫生部中央国家直属机关健康大讲堂巡讲团临床营养专家，中华医学会肠外肠内营养
学会委员，中华预防医学会健康风险评估与控制专业委员会委员。

    《食物是最好的
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章节摘录

第一章别让错误的吃饭习惯害了你不吃或随便对付早餐需要特别注意的人群：老人、学生、上班族对
于时间紧张的学生或者上班族，早晨的每一分每一秒都是十分宝贵的，再加上温暖被窝的诱惑，留给
早餐的时间就更少了。
所以很多人早晨习惯随便抓点东西吃两口，甚至干脆就不吃了，这样对身体的健康有害无益。
不吃早餐的危害1.上班疲劳、注意力不集中早餐开启一天的能量供应，使一整晚静息的身体又再度活
跃起来。
早餐供给的糖和脂肪，经过身体氧化，才能提供能量精力，使思维行动或感觉敏锐起来。
正常情况下，早餐摄入的热量应占全天的30％左右。
如果早餐吃得少或者干脆不吃，上班的时候容易出现疲乏、注意力不集中等情况。
2.皮肤干燥人经过一夜睡眠，排尿、皮肤代谢、呼吸过程等消耗了大量的水分和营养，清晨已处于半
脱水状态。
如果早餐再不补充水分，长此以往，皮肤就会变得干燥。
解决方案1.四类早餐的最优吃法：烧饼包子——搭配豆浆。
面包牛奶——最好选全麦面包，少涂黄油、果酱。
清粥小菜——搭配鸡蛋或瘦肉，还可选豆腐或豆腐干。
西式快餐——多吃蔬菜。
2.一杯饮料不可少推荐饮料：白开水、淡果汁、鲜豆浆、鲜牛奶。
3.不要吃得太早最好在7点以后吃早餐，以免增加肠胃负担。
老人时间充裕，可以在8∶30以后吃。
4.吃热不吃干干饭会降低体力和脑力，导致身体抵抗力降低，极易患病。
但对于糖尿病人来说，早晨不要空腹喝粥，最好吃点干饭，这有利于上午的血糖控制。
这是因为大米的主要成分是淀粉，淀粉不溶于水，但淀粉加热、加水后，淀粉颗粒就会膨胀胶化，易
被消化吸收。
粥加热时间长，水分多，比干饭更容易被消化吸收，因而对血糖的影响更大。
5.饭后一个水果水果不仅可以补充水分，还含有充足的维生素、微量元素以及碳水化合物，是相对单
调早餐的最好补充。
有减肥需求的人可以把水果放在饭前吃。
贴心提示上班族一周早餐食谱推荐周一：1份牛奶麦片+2片夹草莓酱、奶酪的面包周二：1杯豆浆+1个
花卷+1块蛋糕+1个梨周三：1杯酸奶+1个鸡蛋饼+1个苹果周四：1份牛奶麦片+1个肉包子+1根香蕉周五
：1杯牛奶+1份夹生菜、鸡胸脯肉的三明治面包+1个煎饼+1个橘子周六：1碗米粥+1个煎鸡蛋+1只烧
麦+1个菜包子+1杯酸奶周日：1份牛奶麦片+1根火腿肠+1个早餐面包+1根香蕉常吃工作餐需要特别注
意的人群：上班族上班族不管是在公司吃午饭还是叫外卖，都比较单调，很难达到营养均衡，而且因
为工作的忙碌或者口味的问题，往往都是随便扒几口了事，长期下来，很容易种下健康隐患。
常吃工作餐的危害1.消化不良一般来说，上班族的午餐时间大约为1个小时，但是很多人吃饭的时间不
到10分钟，甚至更短。
狼吞虎咽结束以后又继续回到座位上，给肠胃带来了沉重的负担。
很多上班族就是这样患上了消化系统疾病。
2.厌食及营养不良简单而重复的盒饭或者大锅饭，缺乏新鲜的绿叶蔬菜，属于不平衡膳食，口味又欠
佳，长此以往，容易使人产生厌烦心理，并导致厌食及营养不足。
3.肥胖及相关疾病尤其对于坐班族而言，长期吃工作餐会导致热量摄入超标，加上缺乏运动，导致肥
胖及高血压、糖尿病、高脂血症等。
解决方案1.准备一些牛奶饼干公司有食堂的话，工作餐的主要问题在于口味平淡。
平时为自己准备点牛奶饼干，可以起到补充营养、调节胃口的作用。
2.盒饭族自备水果盒饭的最大缺点在于缺乏优质的绿色蔬菜，容易引起维生素缺乏。
每次饭后补充一个水果，可以很好地补充维生素。
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3.自带便当，一周不要超过两次自己带饭固然干净省钱口感好，但是新鲜蔬菜做熟以后超过3个小时维
生素就会流失，还可能产生一些对身体有害的物质。
而且，温度高的天气饭菜容易变质。
所以自己带饭的话，一周不要超过两次，而且要尽量少带绿叶蔬菜。
4.把吃饭时间延长到15分钟以上只有细嚼慢咽，才能充分吸收营养，并缓解肠胃负担。
贴心提示对上班族而言，外出拼餐或者就餐是不错的选择。
中式午餐好的选择：青菜、宫爆鸡丁、米饭、水果盘多吃新鲜蔬菜，少吃油腻食物。
豆制品是优质植物蛋白质的来源，是中餐的首选。
油菜等新鲜蔬菜可促进豆制品中微量元素的吸收。
在选择荤菜时，也要尽量点较清淡的，宫爆鸡丁就不像其他荤菜含较多脂肪，同时还富含钙、镁、铁
等元素。
白米饭，可以满足大脑和肌肉正常工作所需的糖分。
饭后甜点，水果是最适合的选择。
饮料最好选择茶等碱性饮料，可以中和肉类等酸性食物，达到酸碱平衡，同时又富含抗氧化物质，可
以清除体内垃圾。
油炸食品、炒饭、甜点热量高而且没有营养，最好少吃。
西式午餐好的选择：蔬菜、比萨饼、水果沙拉比萨是不错的午餐选择，比萨中的面饼含有足够的碳水
化合物，蔬菜含有膳食纤维和维生素，奶酪可以提供蛋白质和钙质。
水果沙拉很适合做为餐后甜点，它可以提供大量的维生素C。
用生菜沙拉作头菜也不错，但注意不要放太多沙拉酱，因为沙拉酱也是高热食品。
饼干、咖啡是午餐不宜选择的。
晚餐过于丰盛需要特别注意的人群：应酬族、“啃”老族、餐馆族、老年人应酬多的人，天天晚上觥
筹交错；家里有老人照顾的人，白天在外忙了一天，晚上回到家里丰盛的晚餐早就准备好了；颇有余
钱的白领，晚上不想做饭，经常呼朋唤友出去搓一顿。
在丰盛的晚餐面前，“早吃好，午吃饱，晚吃少”的健康忠告早就忘到九霄云外去了。
晚餐丰盛的危害1.高血脂、动脉硬化和冠心病晚餐后血液中的脂肪含量增多，如果马上睡觉，血流缓
慢，血脂的凝固性增强，极易沉积在血管壁上，促使动脉硬化和血栓的形成。
2.肥胖症晚上活动少，消耗热量少，如吃得过饱，则多余热量会合成脂肪，使人发胖。
3.肠癌晚餐过饱，有些未被消化吸收的蛋白质在肠道细菌的作用下产生的有毒有害物质会促使大肠癌
的发生。
4.尿道结石晚餐过晚过饱，使人的排尿时间处于睡眠期，尿液会潴留在尿道中，容易形成尿道结石。
解决方案1.早点吃很多人白天上班，晚上回家做好饭就已经很晚了，吃完饭以后马上就上床睡觉，这
样十分危险，尤其对消化系统退化的老人和尚未发育完全的孩子。
所以，晚饭的最佳时间是晚上6点到8点。
最好等到晚餐4小时以后再上床睡觉。
2.吃素点晚餐常吃肉的人，其血脂一般要高于正常人的2至3倍。
晚餐吃肉，对人体健康危害极大，尤其是消化功能已经衰退的老年人和患高血压、冠心病的老年人。
如果晚餐经常吃肉，会留下生病的隐患。
3.少吃点晚餐所供给的热量以不超过全日膳食总热量的30％为标准，而且晚餐后运动量小，所以要少
吃，而且最好吃一些热量不高的食物。
贴心提示上班族一周晚餐食谱推荐周一：金银花卷+清蒸鲜鱼+蒜蓉茼蒿+百合莲子银耳羹周二：米
饭+清炖排骨藕+冬笋炒鸡肫+芥菜汤周三：米饭+西芹牛柳+草菇扒时蔬+海米芹菜汤周四：发糕+西红
柿炒鸡蛋+豆豉辣椒炒豆腐+绿豆汤周五：红豆米饭+西芹百合炒虾仁+尖椒土豆丝+豌豆鹌鹑蛋汤周六
：糙米饭+熘肝尖+雪菜虾皮炒黄豆芽+鲫鱼榨菜汤周日：香米饭+胡萝卜烧牛肉+清炒西兰花+黑木耳
冬瓜汤爱吃夜宵需要特别注意的人群：烧烤啤酒族、业务员、年轻人现在年轻人的夜生活十分丰富，
看足球、聊天、上网等等，夜宵成为三餐之外的第四餐，尤其受年轻人喜爱的是烧烤和啤酒，这样的
生活看似惬意，实际上却是在透支健康。
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常吃宵夜的危害1.尿路结石夜宵吃完后很快就会睡觉，饭后的4~5小时是人体的排钙高峰，当排钙高峰
期到来时，人已上床入睡，尿液便潴留在输尿管、膀胱、尿道等尿路中，不能及时排出体外，致使尿
中钙不断增加，容易沉积下来形成小晶体。
久而久之，逐渐扩大形成结石。
2.食道癌、脂肪肝烤肉中含有大量蛋白质，摄入蛋白质过多，人体吸收不了就滞留于肠道中，会变质
并产生氨、吲哚、硫化氢等毒素，刺激肠壁诱发癌症。
如果再加上饮酒，很容易与“酒精性脂肪肝”结缘。
3.性功能减退经常在夜间进食高脂肪、高蛋白的食物，很容易使人体内血脂突然升高。
人体的血液在夜间经常保持高脂肪含量，夜间进食太多，或频繁进食，会导致肝脏合成的血胆固醇明
显增多，并且刺激肝脏制造更多的低密度脂蛋白，运载过多的胆固醇到动脉壁堆积起来，成为阳痿的
诱因之一。
4.失眠多梦宵夜后，胃、肠、肝、胆、胰等器官在餐后的紧张工作会传送信息给大脑，引起大脑活跃
，并扩散到大脑皮层其他部位，诱发失眠。
解决方案1.选择清淡、易消化食物理想的夜宵食物应易消化、含热量低，具有丰富的维生素和蛋白质
等。
倘若工作结束吃夜宵，应吃些菜粥、蛋花汤、馄饨之类。
这些食物既可以补充身体所需的营养又不会加重肠胃负担。
若吃过夜宵仍需进行工作，则可依据晚餐的营养标准进行选择。
2.吃七八分饱夜宵吃得七八分饱即可，否则会让消化变慢，延缓胃排空时间。
有些人因此会在夜里睡不好，甚至影响第二天早晨的食欲，吃不下最重要的早餐。
夜宵最好在睡前2小时食用，至少也要间隔15分钟以后再休息。
3.补充维生素A维生素A可调节视网膜感光物质——视紫红质的合成，能提高熬夜工作者对昏暗光线的
适应力，防止视觉疲劳。
夜宵可吃一些颜色较深的蔬菜水果，或含维生素A的营养补充剂。
贴心提示女性最佳宵夜推荐：红豆粥/木瓜沙拉——排毒红豆中含有的石碱酸成分能促进大肠蠕动，增
加排尿，减少便秘，帮助清除下半身脂肪。
木瓜含有独特的蛋白分解酵素，能清除因吃肉而积聚的脂肪，其果胶成分更是优良的洗肠剂，有利于
排除体内废物。
果蔬汁——均衡营养苹果、胡萝卜、菠菜和芹菜切成小块，加入牛奶、蜂蜜、少许冰块，用果汁机打
碎，制成营养丰富的果蔬汁。
香蕉木瓜酸奶——补充能量香蕉、木瓜和优质酸奶放在一起打碎，营养丰富且能够补充身体所需的很
多能量。
鲜果汁——美容2个猕猴桃、4只橙子、1个绿柠檬所组成的新鲜果汁中含有丰富的维生素C，非常美容
。
黄瓜汁——解乏1根新鲜黄瓜、0.5 升豆浆、3片薄荷，一同打碎搅拌后制成清凉的黄瓜汁，夏天熬夜时
来一杯，消暑又解乏。
枸杞茶——安神枸杞1小把、红枣3～4颗。
开水冲泡服用，或水煮服用。
如口干舌燥或火气很大，可另加菊花1～2朵冲服。
红枣可先剪开。
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编辑推荐

《习惯对了不生病》：健康来源于正角的饮食习惯！
针对日常饮食的不良习惯，——提出贴心解决方案。
改变不良饮食习惯，从现在开始！
做自己的营养医生，让合理营养伴健康同行！
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