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内容概要

吃得好就健康？
当然不是，只有吃得对才健康！
本书从一个“对”字出发，对食物的搭配、如何选择适合自己的最佳饮食、如何在不同季节选择正确
的食物、如何辨别掺假食物等做了详细的叙述，告诉您如何吃“对”食物，保持健康。
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章节摘录

书摘糖    糖也是人们日常饮食中主要的调味剂，尤其是白糖，更为常用。
糖类主要是由甘蔗、甜菜等加工制成，但在制作的时候也添加了许多其他物质，因此在食用时一定要
严格控制。
    正常情况下，我们的机体是不缺糖的，因为我们每天所吃的大米、面粉等许多食物中，都含有大量
的糖，而且这些糖都是以多糖的形式存在的，也就是我们日常所称的“淀粉”，它们更便于人体的吸
收，并且没有什么害处。
而我们所说的“不要多吃糖”，主要是指不要摄入过多对人体有害的蔗糖。
    糖虽然是人体所必需的营养物质，但吃多了对人体的害处也相当大：    (1)糖类摄人过多，会导致正
餐的进食量减少，因此容易造成身体对蛋白质、维生素及矿物质的摄取不足。
    (2)糖如果残留在口腔内，会引起虫牙、龋齿。
    (3)过量吃糖，会使体内的维生素B2缺乏。
维生素B2的不足，会大大降低神经和肌肉的活力，导致摔倒或发生骨折。
    (4)糖在体内堆积过多，就会转化为脂肪，造成肥胖。
    (5)吃糖过多还容易导致营养不良，使肝脏、肾脏肿大，身体脂肪含量增加，缩短寿命。
    吃多少糖才算不过量呢?营养学家建议，每天每公斤体重的人摄糖量应控制在0.5克左右。
也就是说，如果你的体重是60公斤，那么你每天的摄糖量应该在30克左右。
不过，以奶为主食的婴儿，更应注意少吃糖，否则可能会导致营养不良。
    我们每天吃的食物中，含有大量的碳水化合物，大都含有不同程度的糖，而且生活中含糖的加工食
品也越来越多，因此，一定要尽量少吃糖，否则稍不注意，体内的糖就会过量。
    P26-27
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