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内容概要

　　《饮食不犯错》主要内容简介：《传奇》是北京大陆桥文化传媒机构推出的大型引进纪录片品牌
栏目，以“自然”、“人文”、“科学”、“战争”几大板块在全国百余家电视台长年滚动热播。
节目来自全球14个国家的112家制作发行公司，以其独特的构思、国际化的视野、引人人胜的故事征服
了上亿观众，创造了纪录片的收视奇迹。
　　由《传奇》栏目编译组精心编写的《好“奇”就看》科普丛书选材于《传奇》纪录片，秉承其精
良品质，在其基础上进行广度和深度开掘，讲述了与小读者密切相关的自我探索、日常生活以及未来
发展等方面的必备知识，力求内容可读性和资源独特性，是为小读者量身打造的一套充实严谨而又新
颖活泼的科普读物。
　　本册为丛书之《饮食不犯错》。
像故事书一样好看的科普书，为你讲述饮食的基本知识。
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章节摘录

　　你有没有这种感觉：一顿饭如果吃得“油水”大，就会饿得慢一些，干活也有劲；如果这顿饭吃
得很素，没什么“油水”，没过多久五脏庙就会闹意见？
这是为什么呢？
原因很简单，关键就在于我们这顿饭中“脂肪”的摄入量。
　　说到脂肪，爱美的人总是退避三舍的。
这脂肪可不是老实巴交的角色，一不小心惹上身，想甩都甩不掉，简直就跟“狗皮膏药”差不多。
但事实上，我们也不能对脂肪如此横加指责，因为它和蛋白质、碳水化合物一样都是人体必需的成分
，也是人体供给和贮存能量的主要物质，可以说绝对不容或缺。
　　我们大概都听说过，1克脂肪可以燃烧释放出9千卡的能量，是糖类和蛋白质释放能量的两倍还多
。
而且，与糖类比较，脂肪在人体内的消耗速度要慢得多，所以有人把脂肪称作“浓缩的最耐用燃料”
。
也正因为如此，在急需补充能量的时候，应该吃糖而不是吃炸猪排或者烤鸭这类高脂肪含量的食物。
营养学上有个形象的比喻：“脂肪是燃烧在糖的火焰里。
”如果我们身体里缺少糖类的配合，脂肪就无法彻底氧化，出现代谢异常，在血中出现酸性物质酮体
，严重时可引起酸中毒、昏迷。
　　除了补充人体能量外，脂肪还有其他什么作用吗？
别着急，来听听营养专家是怎么说的。
　　①脂肪在人体内不仅是最佳的能源储备，还对改善大脑的结构和功能具有重要意义，其中包括人
体内不能自制的必需不饱和脂肪酸——亚油酸、亚麻酸等等。
这些结构脂肪是合成细胞的重要成分，也是合成磷脂和前列腺素的原料。
而我们都应该知道，磷脂可以促进青少年生长发育，增进微血管壁健全，减少血小板粘聚，防止血栓
形成，并能防止放射线引起的皮肤损伤。
　　②脂肪还是维生素A、D、E、K的携带者，有利于这些脂溶性维生素的吸收和利用。
　　③体内一部分脂肪作为保护层和衬垫，就像汽车上的减震器，能够保护和固定一些身体重要部件
免受摩擦和移位的困扰。
此外，脂肪还是热的不良导体，皮下储存的脂肪就像“毛毯”一样，能阻碍身体表面散热，在冬天起
到保温作用，有助抵御寒冷。
但是到了炎热的夏季，胖人身上的脂肪层就相当于穿了一件“皮袄”，妨碍身体散热，所以体内脂肪
既不宜过多，也不宜过少。
　　但是，特别需要注意的是，我们从食物中获得的脂肪有相当一部分来自于烹调用的油脂。
这不仅仅是指动物油脂，我们平常以为与脂肪沾不上边的植物油脂，比如菜子油、花生油、芝麻油等
，也都充当着脂肪提供者的角色。
烹调用的油脂不仅是做成一道色香味美的好菜必不可少的道具，而且也是饮食中不可缺少的营养素。
　　相对来说，人们对植物性油脂的恐惧要大大小于动物性油脂，这一点非常明智。
为什么这么说呢？
动物性油脂含有的都是饱和脂肪酸，而植物性油脂含有的全部是不饱和脂肪酸（又称必需脂肪酸）。
这种“必需”的脂肪酸恰恰无法在人体内合成，而必须由日常的膳食来供给。
饱和脂肪酸确实更有杀伤力和破坏性，它会使胆固醇附着在血管壁上，引起血管性疾病和心脏病。
而不饱和脂肪酸却能减少胆固醇在血管壁上的附着，因此还能保护人类的血管和心脏。
所以说不饱和脂肪酸具有很高的营养价值和治疗价值，从某个角度来说，它甚至称得上是健康卫士。
　　说到胆固醇，但凡在体检单上看到胆固醇过高这个结果的人对此都没什么亲切感。
其实，你知道吗？
胆固醇是人体内必不可少的一分子。
可惜的是，它要是多了，也是有害无益。
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　　营养专家建议：在每日的膳食中，脂肪的摄入量以不超过总热量的1／4为宜，胆固醇的摄入量以
不超过300毫克为宜。
只要不超过这个限度，脂肪仍然是健康的好朋友。
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