
《走出饮食误区》

书籍信息

版 次：1
页 数：
字 数：
印刷时间：2009年05月01日
开 本：12k
纸 张：胶版纸
包 装：平装
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787810865920



编辑推荐

摆在我们面前的这本《走出饮食误区》是帮助读者树立科学的饮食行为理念，摒弃错误
的饮食习惯和方法，走出饮食误区的好书。作者是一位年轻但有长期临床营养工作经验
的营养工作者，他细心收集了日常生活中正确和不正确的饮食习惯，并应用自己的专业
知识对这些行为进行了分析、甄别，然后一一列出，呈献给大家。全书内容充实，叙述
清楚，把正确和不正确的同时列出，把握饮食行为的整体性及其各个侧面，便于读者查
阅、参考，具有非常强的可操作性。  

内容简介

饮食行为是指在食物原料的选择、加工、烹调方法、进食行为等过程中形成的一种习惯
，它受进食环境、经济状况、行为能力、发育状况、教育和知识等各种因素的影响。
  把人们的饮食行为提升到大众健康的高度来认识，并将二者联系起来分析论述，引导
人们理解、感悟科学的饮食行为对健康的*重要性，不失为本书的一个亮点。
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在线试读部分章节

第一篇 饮食习惯正误辨
早起喝杯淡盐水有利于健康
  有人认为早起喝淡盐水有益于身体健康，其实这种认识是错误的。喝淡盐水对于夏天
出汗后补充水分是必要的，可对于晨起补充水分来说非但无益，还是一个危害健康的错
误做法。生理学的研究认为，人在整夜睡眠中未饮滴水，然而呼吸、排汗、泌尿却在进
行中，这些生理活动要消耗许多水分。早晨起床时，血液已成为浓缩状态，此时如饮一
定量的白开水可很快使血液得到稀释，纠正夜间的高渗性缺水。而喝盐水反而会加重高
渗性缺水，令人倍加口干。何况，早晨是人体血压升高的第一个高峰，喝盐开水会使血
压更高，危害健康。
晚餐晚点吃无甚大碍
  生活中有不少人因为工作关系很晚才吃晚餐，这对健康是有害的。晚餐吃得太晚容易
得尿道结石。
  很多人晚餐吃得太晚，餐后不久就上床睡觉。在睡眠状态下，血液流速变慢，小便排
泄也随之减少，而饮食中的钙盐除一部分被人体吸收外，余下的须经尿道排出。据测定
，人体排尿高峰一般在进食后4～5小时，如果晚餐过晚，比如晚上八九点钟才进食，排
尿高峰便在凌晨零点后，此时人正处于睡眠状态，高浓度的钙盐和尿液潴留在尿道中，
与尿酸结合成草酸钙，当其浓度较高时，在正常体温下可析出结晶并沉淀、积聚，形成
尿道结石。⋯⋯
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