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内容概要

20世纪80年代末，世界卫生组织就指出，“人人享有卫生保健”是永恒的目标。
时至今日，面对不容乐观的健康水平，仍然需要强调的自然还是这个永恒的话题。
如果让生命之树常青，那么，最离不开的就是饮食的空气、睡眠的土壤、运动的阳光和性爱的雨露。

杨晓光等编著的《会吃才健康》是健康生活丛书之一。
本书分科学饮食篇和营养食疗篇两部分。
内容包括全球吃死的人比饿死的多、营养与健康、膳食习惯与健康长寿、食“三少”寿命长、对人体
有害的食品、煎炸食品需要控制食用量、长寿之道饮膳在行、学会科学吃饭、健康饮食七大法则、营
养“金字塔”、中国人普遍缺什么营养等。
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章节摘录

版权页：   正确的进餐顺序 众所周知，“饭前喝汤，胜似药方”，而各种水果的共同特点是富含各种
营养物质，食用后对人体健康大有益处。
但含鞣酸成分多的水果，如柿子、石榴、柠檬、葡萄、杨梅等，不宜与鱿鱼、龙虾、藻类等富含蛋白
质及矿物质的海味同吃。
营养专家建议，如果食用了这些海味，应间隔2～3小时后再享用水果。
 人们正确的进餐顺序应为：汤→蔬菜→饭→肉→水果（水果应饭后半小时再食用）。
 不吃早餐的危害 易发心脏病有研究表明，不吃早餐的人在上午突发心脏病的危险性较高。
这可能是因为不吃早餐增加了血小板的黏附性，使本来早晨较黏稠的血液“雪上加霜”。
不吃早餐的人清晨β－凝血球蛋白比吃早餐的人高约3倍，而体内该物质过高会导致心梗和中风。
 易患结石人在睡眠中，胃仍在分泌少量胃酸，如果不吃早餐，胃酸没有食品去中和，就会刺激胃黏膜
，导致胃部不适，久而久之则可能引起胃炎、溃疡病。
而且，早晨空腹时，体内胆固醇的饱和度较高，不吃早餐还容易产生胆结石。
 易发胖营养专家发现，有些人肥胖并不是单一的营养积累，在很大程度上是因为饮食中缺乏能使脂肪
转变成能量的营养素。
早餐是人们在午前进行活动、提高效率的重要能源。
如果没有吃好早餐，摄取的营养不够充分，就会使人无精打采，注意力难以集中。
日久天长，身体就会发胖。
 不吃早餐或早餐吃得太简单的人，根本无法提供足够的热量和营养，精神也会比较差，等到午、晚餐
的时间，脂肪消耗的能力变差，而又吃进高热量的食物，结果是吃进的热量比消耗的热量多，人当然
容易变胖。
 老得快不吃早餐，人体只得动用体内贮存的糖原和蛋白质，久而久之，会导致皮肤干燥、起皱和贫血
等，加速人体的衰老。
同时，早餐提供的能量和营养素在全天能量和营养素的摄取中占有重要的地位。
国外相关研究证明，早餐摄人的营养不足很难在其他餐次中得到补充，不吃早餐或早餐质量不好是引
起全天能量和营养素摄入不足的主要原因之一，严重时还会造成营养缺乏症，如营养不良、缺铁性贫
血等。
 易中风早晨是中风的易发时间，人在一夜的睡眠中，因呼吸、排尿等显性或非显性失水，使水分大量
丢失，血液黏稠、血流缓慢。
如果不吃早餐，会导致血容量减少、血液黏稠度增高，形成微小血栓，容易在本已狭窄的动脉里形成
小凝血块阻塞血管。
另外，早晨交感神经兴旮l生增高，使得血压偏高，这些因素均增加了中风的危险性。
而对于已有中风危险因素的人，如患高血压、心脏病、糖尿病、颈动脉严重狭窄者，长期不吃早餐更
易促发中风。
 身体慢性透支长期不吃早餐，会导致植物神经功能紊乱、内分泌失调，进而引起慢性脏器功能失调。
虽然人体具有很强的代偿能力，或者说有很好的储备功能，但这种代偿能力毕竟是有限的，长期不吃
早餐会消耗掉这些“潜能”，这对年轻人的身体是一种严重的慢性侵蚀。
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