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前言

　　近年来，诸多“热门的观点”和“反传统的说法”左右着人们的营养观念和饮食行为，例如，有
所谓“牛奶是牛喝的，不是人喝的”“吃维生素会导致死亡率增高”“吃南瓜降血糖”“吃鸡蛋升高
胆固醇”等说法，使人们感到无所适从——到底该吃什么、不吃什么?到底该吃多少?到底该怎么吃?这
些都是人们关心的问题，也是每一个追求健康的人必须很好解决的问题。
如何解决这些问题?靠的不是“流传很广的说法”，也不是“张三、李四的个例现象”，甚至，不是“
权威专家的观点”。
我们所应该依据的只能是来自设计良好的实验研究所获得的证据。
建立和推广“证据”的观点，以指导人们的饮食行为，不仅是整个营养学术界的任务，更是每个关心
大众健康的营养工作者的任务。
作为北京协和医院的营养医生，我深切感受到人们对合理营养的迫切需求，也同时了解到在林林总总
的“流行观点”前，人们的种种困惑和误区。
这使我深感提出一些营养主张、澄清一些营养误区的必要性和紧迫性。
本书正是站在“证据”的基础上，针对40个“热门观点”给出我的营养主张。
我之所以愿意提出这些营养主张，是因为很多人对这些观点有兴趣、有疑问、有关切；我之所以必须
提出这些营养主张，是因为这些问题涉及营养与健康的诸多重要领域，不很好地解决这些问题。
就谈不上“合理营养”，甚至给人们造成观念的混淆和误导；我之所以能够提出这些营养主张，是因
为来自国际和国内的临床和基础研究为我们提供了高强度的证据。
很显然，这些营养主张不可能是“最终版本”，因为随着医学和营养学的发展，不断有新的高强度的
研究证据提出，使得这些营养主张得到进一步修正。
但我们至少可以说，依据目前人们营养与健康的现况和人们可以获得的证据，提出这些营养主张是有
必要和有依据的，因而也是值得关注和值得参考的。
在2000年，我在营养宣教中提出了“做自己的营养医生”的口号，这既是我多年营养宣教的核心思想
，也是本书的出发点和落脚点——吃与不吃、吃多吃少，每个人都应有自己的“营养主张”。
只有这样，才能将正确的营养观点变成合理的饮食行为，并由此获得实际的健康益处。
正所谓“授之以鱼，不如授之以渔”。
预防和治疗疾病如此，编书和读书大致也是如此。
在此，我愿真诚地感谢所有为本书的编写和出版作出贡献的人们，特别感谢天津科学技术出版社的杨
勃森老师和张颖主任及其同事们给予的大力支持和帮助。
没有他们出色的工作。
本书是难以如期问世的。
同时，我还要感谢广大的读者朋友们，是你们的鼓励和支持使我在营养宣教的道路上得以继续前行。
我期待得到你们对本书的宝贵的反馈建议和意见。
于康2007年11月，于北京协和医院临床营养科
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内容概要

　　近年来，诸多“热门的观点”和“反传统的说法”左右着人们的营养观念和饮食行为，例如，有
所谓“牛奶是牛喝的，不是人喝的”、“补充维生素会导致死亡率增高”、“吃南瓜可以降血糖”、
“吃鸡蛋会升高胆固醇”等说法，这些观点正确吗?面对众说纷纭的“观点”，人们深感困惑，甚至走
入误区，感到无所适从——到底该吃什么?不吃什么?到底该吃多少?怎么吃?《吃什么?怎么吃?》由著名
营养专家于康针对目前大众最关心的40个营养热点问题，进行了深入浅出的剖析，提出自己的主张。
于康说：“如何解决这些问题?靠的不是‘流传很广的说法’，也不是‘张三、李四的个例现象’，甚
至，不是‘权威专家的观点’。
我们所应该依据的只能是来自j殴计良好的实验研究所获得的强有力的证据。
”本书以科学实验研究所获得的强有力的证据为依凭，深入浅出地阐释了作者的营养主张，旨在引导
大家走出对诸多营养热点问题认识的误区，或者是改变对这些问题似是而非、模糊不明的认识，树立
正确的营养观念。
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作者简介

　　于康，北京协和医院营养科副主任医师、副教授，中华医学会北京分会营养学会副主任委员，中
华预防医学会健康风险评估控制委员会委员，中国营养学会临床营养分会委员，中华医学会科学普及
分会第七届委员会讲师团专家，北京市健康教育协会常务理事，中国社会工作协会孤残儿童医疗救助
顾问团副团长，《中国临床营养》、《中华健康管理学》、《食品安全与健康》和《糖尿病天地》等
数本杂志编委，《时尚营养》杂志副主编。
从事临床营养治疗与学术研究，擅长糖尿病、肥胖症肾脏病、痛风症、外科手术、妊娠糖尿病等各类
疾病的营养治疗和肠内营养支持，已在中国核心医学期刊及国际学术会议上发表学术论文40余篇，任
《临床营养治疗学》、《临床营养医师速查手册》等学术专著主编；《临床肠外与肠内营养》、《肠
内营养》、《临床营养学》等学术专著副主编。
先后获中国营养学会肠外及肠内营养研究成果奖、北京协和医院优秀论文奖、中国协和医科大学优秀
教师奖等，热心科普工作，主编科普书《饮食决定健康》、《小食物大功效》、《做自己的营养医生
》、《临床营养解决方案》、《营养健康手书》、《营养和疾病防治241问》等共计56本，发行量累计
达百万册以上。
已开展630余场营养科普讲座，受到热烈欢迎，并被中央电视台等媒体相继报道。
与30多家电视、广播、报纸、杂志、网络等媒体的健康栏目合作，在《人民日报》、《光明日报》、
《健康报》、《参考消息》、《中国医药报》、《中国食品报》、《北京日报》、《北京晚报》、《
北京科技报》、《环球时报》、《糖尿病之友》、《时尚》、《中国妇女》等80余家报刊上发表科普
文章260余篇。
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书籍目录

养生要诀——科学饮食才能健康1.饮水——最寻常、最易做错的事2.牛奶——到底该不该喝3.鸡蛋——
“理想的营养库”>“高胆固醇”4.食用油——美味向左，健康向右5.盐过量——导致人体慢性中毒的
“秘密杀手”6.糖——不必谈之色变7.胆固醇——是敌是友8.巧克力——心血管保护神9.补钙——你真
的需要吗10.补蛋白粉——对你也许是误区11.复合维生素和矿物质制剂——要不要补充12.纤维热——
降降温13.饮酒——成也萧何。
败也萧何14.橄榄油——养生保健首选之食用油15.反式脂肪酸——藏在美味里的健康“杀手”16.磷、
铜——中国人超标了吗17.健康食品VS垃圾食品——你选择哪个18.进食——有序不宜乱19.少量多餐是
个宝——“3+3”进餐法20.海鲜+维生素C=砒霜?21.车祸——与饮食有关22.从头到脚——自查营养缺什
么23.十大“黄金法则”——从容走出“第三态”疾病防治——把住病从口入关24.癌从口入——你警惕
了没有25.老年痴呆症——合理营养可预防26.高血压的饮食疗法——你知道的是否全面27.降血糖——
你的做法有误区吗28.南瓜——是降糖，还是升糖29.慢性肾功能不全的营养治疗——保护你的“第二个
心脏”30.痛风——注重营养治疗的细节31.四大慢性疾病——同一种营养防治良方32.小儿营养性贫血
——亟待解决的问题33.复合维生素——会增加前列腺癌风险吗34.适量补充维生素——会增加慢性疾病
死亡率吗35.魔术师大卫·布莱恩绝食的“幸运”——告诉我们什么36.体重——并非越瘦越好37.厌食
症——合理营养，向厌食说“不”38.“克里姆林宫的解密食谱”——真能减肥吗39.马铃薯代替主食—
—真的能减肥吗40.小胖墩——小儿肥胖的危害
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章节摘录

　　要素1：定时饮水，变被动为主动很多人饮水的唯一原因。
是感觉到“口渴”。
口渴，是人体的一种生理反应。
然而，这个生理反应与机体的水平衡状态并不同步——“渴”的生理反应相对“滞后”。
换言之，当我们感到口渴的时候，机体的水分早已失去平衡，部分细胞已经处于脱水状态．此时喝水
已经是“被动饮水”。
久而久之，人体就会长期处于一种潜在的缺水状态，这不利于人体的正常代谢。
定时饮水，就是主动饮水，即不等到感觉“口渴”时就按时饮水，使机体并不出现“渴”的感觉。
这不仅有利于机体代谢，同时还可以收到“内洗涤”的效果，并由此改善内分泌以及各脏器的功能，
提高免疫力。
因此，我们应定时饮水，变被动饮水为主动饮水，不让自己感觉到“口渴”。
要素2：定量饮水不同年龄段对水分的需要量有所不同（参见下表）。
如前所述。
成人每日除了食物中含水量外，一般饮水量为1200～1500毫升。
老年人每日饮水量可以控制在1500毫升左右。
在夏季出汗多的情况下。
相应增加水量，正常人夏季出汗1000毫升左右．如果在高温下进行剧烈的体力活动，出汗量可高
达8000毫升。
这时，及时补充水分就显得更为重要。
另外，为了补充随着汗液排出体外的无机盐．需要在补充水分的同时。
适量补充瓜果及汤类等，以维持水电解质平衡。
要素3：培养科学的饮水方式首先，不要在口渴时大量喝水（一次性超过500毫升）。
一次性大量水分进人体内，不仅影响消化功能，还会引起反射性排汗亢进，增加心脏、肾脏负担。
其次，不要在口渴时随便喝两口水“止渴”了事，否则，喝人的水难以被身体有效吸收和利用，于缓
解体内缺水状况无济于事。
科学的饮水方式：一次性将整杯水（200毫升）缓慢喝完为止。
老年人可将一杯水分为两次（每次100毫升）缓慢饮用，可使身体有效利用。
此外，饮用温度稍高或稍低的水时，可先将水含于口中．稍稍缓一下后慢慢咽下，让口腔及身体内部
器官适应水温，之后，再增量饮用。
要素4：清晨饮水夜间睡眠，长时间不饮水，加上机体的显性和隐性排汗及尿液的形成等生理性失水
，造成机体相对缺水，致使血液浓度增高，血流减慢，造成体内代谢物堆积。
清晨饮水能够很快被排空的胃肠道吸收和利用，有助于降低血液黏稠度，净化血液，增强血管弹性，
促使血管扩张，加快血液循环，尤其有利于高血压、脑栓塞等疾病的防治。
另外，清晨饮水还可以防止由于粪便的淤积而引起便秘。
建议：每天清晨饮用250毫升温白开水。
要素5：饭前一小时饮水此时补充适量的水分（100～150毫升），水在胃内停留一定时间后，随着血液
补充到全身细胞组织中，待到进餐时体内便有充足的消化液进行消化。
要素6：控制饮水的温度水温过高或过低，都不适于饮用。
过烫的水，容易灼伤口腔、食道和胃黏膜。
饮水过热和食物过烫被认为是上消化道癌症的一个物理因素。
而冰水则可能引发胃肠道痉挛。
一般的，将水煮沸3～5分钟后，自然冷却至20-25~C1~于，适宜饮用。
此时，水中气体减少，内聚力增大．分子之间紧密，表面张力加强，与生物细胞水接近，因此加强了
与人体细胞的亲和性。
在此温度下饮用，效果最佳。
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要素7：不喝生水未经有效措施处理的生水中可能存在氯气、细菌、虫卵、残留有机物质等．对人体
健康构成潜在威胁，可能会导致急性胃肠炎和部分传染病。
因此，不喝生水，应成为人人遵守的饮水准则。
要素8：不喝陈水白开水在空气中暴露4小时以上时，气体易溶入其中，使得水的生物活性丧失70％以
上。
而且融入水中的细菌杂质污染了水。
另外。
在室温下存放3天的水，每升水会产生0.914毫克的致癌物质亚硝酸盐．还可以使血液丧失输氧能力。
尤其在保温瓶中的水，其内的水垢是以碳酸钙为主的多种重金属和盐类的混合物，其成分含有镉、铅
、砷、等元素，均对身体有害。
要素9：不喝反复煮沸的水沸腾了很长时间的水，电热水器中反复煮沸的水等，被人们称为“千沸水
”。
这种水因煮得过久，水中的不发挥性物质，如钙、镁等重金属成分含量会增高。
久饮这种水，会干扰人的胃肠功能，出现腹泻、腹胀。
千沸水还会使水中的硝酸盐还原成为致癌物的前身——亚硝酸盐，长期饮用，对健康不利。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　近年来，诸多“热门的观点”和“反传统的说法”左右着人们的营养观念和饮食行为，例如，有
所谓“牛奶是牛喝的，不是人喝的”“吃维生素会导致死亡率增高”“吃南瓜降血糖”“吃鸡蛋升高
胆固醇”等说法，使人们感到无所适从——到底该吃什么、不吃什么?到底该吃多少?到底该怎么吃?这
些都是人们关心的问题，也是每一个追求健康的人必须很好解决的问题。
 《吃什么？
怎么吃？
》以科学实验研究所获得的强有力的证据为依凭，深入浅出地阐释了作者的营养主张，旨在引导大家
走出对诸多营养热点问题认识的误区，或者是改变对这些问题似是而非、模糊不明的认识，树立正确
的营养观念。
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