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内容概要

　　食物经过烹制调味后会更美味可口，所以有的人习惯吃重盐、重油食物。
这对身体是有很大危害的，吃盐多不仅会造成高血压，还会直接影响人的容貌；吃油过多，体内消耗
不完全的脂肪会在人体内慢慢贮存起来，越积越多。
如果肝脏脂肪沉积过多，会形成脂肪肝，影响肝功能。
　　《家常菜之少盐少油篇（升级版）》精选了36道以营养为主的保健菜式，其特点是大大减轻了传
统菜肴中盐、油等调味料的分量，对人体的保健作用更明显。
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章节摘录

　　书摘　　流行性感冒，是一种由流行性感冒病毒引起的。
它与普通感冒相比，一是容易造成大流行；二是病情重，甚至会引起死亡。
　　据专家研究，流感盛行具有明显的季节性。
1965年以来，我国流感北方多在冬春流行，南方则多在夏秋季发生。
但是，在人口密集的城市或地区，虽然流感病毒与传播途径随时存在，在历次流感流行中大部分人却
安然无恙。
可见，个体的抵抗力有着决定性的作用。
　　是什么原因致使人体容易受染“流感”呢?通常的概念认为是“受寒”。
然而医学观察表明，近年南方流感流行常发生于夏秋季，此时气温都在20℃以上，这样的气温是不可
能影响上呼吸道粘膜的。
到了严寒季节，体温与气温一般相差30～40℃，这时冷空气的刺激十分明显，而流感的发病率并不比
热天高。
可见，“受寒”并不是引起流感流行的根本原因。
　　近年来，科学家们通过深入研究发现，人体对流感的易感性与食盐摄入量有关。
高浓度钠盐具有强烈的渗透作用，这不仅能杀死细菌或抑制细菌的生长繁殖，同样也可影响人体细胞
的防御功能。
摄入食盐过多，一是可使唾液分泌减少，口腔内存在的溶菌酶也相应减少，以致病毒在上呼吸道粘膜
“落脚”更安全了；二是因为钠盐的渗透、上皮细胞被抑制、大大减弱或丧失了包括分泌干扰素在内
的抗病能力、流感病毒的神经氨酸酶对细胞表面粘液多糖类发生作用而侵入细胞内，使咽喉粘膜失去
屏障作用，其它病毒、细菌亦会“趁虚而入”，所以往往可同时并发咽喉炎、扁桃腺炎等上呼吸道炎
症。
　　一般认为，感冒属于上呼吸道感染，通过呼吸飞沫传播，然而近年专家研究认为其诱因又有新说
法。
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