
《吃好比好吃更重要2》

书籍信息

版 次：1
页 数：
字 数：
印刷时间：2013年02月01日
开 本：16开
纸 张：胶版纸
包 装：平装
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787553701080



编辑推荐

健康中国2012十大年度人物

北京协和医院营养科教授   健康书畅销作家

中央电视台《健康之路》 北京电视台《养生堂》特约专家   于康**力作

纠正“吃”的误区，解读“吃”的秘密

做自己的高级营养师，让合理营养伴健康同行！

内容简介

健康中国2012十大年度人物
北京协和医院营养科教授 健康书畅销作家
中央电视台《健康之路》 北京电视台《养生堂》特约专家 于康*力作
纠正“吃”的误区，解读“吃”的秘密
做自己的高级营养师，让合理营养伴健康同行！
黑木耳吃新鲜的更好？南瓜是降血糖急先锋？吃茄子真的能减肥吗？未经处理的菠萝能
不能直接食用？土豆可以代替主食吗？每天早晨一杯淡盐水，真的能去火排毒又美容？
⋯⋯
作为北京协和医院营养科的主任医生，于康教授在临床营养的实践中，深切体会到人们
对合理营养的迫切需求以及在林林总总的宣传前产生的困惑和误区。

北京协和医院营养科教授   健康书畅销作家

纠正“吃”的误区，解读“吃”的秘密

黑木耳吃新鲜的更好？南瓜是降血糖急先锋？吃茄子真的能减肥吗？未经处理的菠萝能
不能直接食用？土豆可以代替主食吗？每天早晨一杯淡盐水，真的能去火排毒又美容？
⋯⋯

在本书中，于教授用通俗易懂的方式详述了果蔬、主食、禽蛋肉、饮品等常见食物的确
定功效和正确食用方法，悉心传授营养知识，厘清了关于食物似是而非、模糊不清的认



识，帮助大众掌握吃的智慧，树立合理营养、平衡膳食的科学饮食观念，通过饮食调养
预防疾病、保持身体健康，并缓解疾病所带来的痛苦。

显示全部信息

作者简介

于康：健康中国2012十大年度人物。北京协和医院临床营养科主任医师、教授，中央电
视台《健康之路》栏目、北京电视台《养生堂》栏目特约专家，《中华临床营养杂志》
副主编、卫生部营养标准委员会委员、中华预防医学会肠外肠内营养学分会委员、中华
预防医学会健康评估与控制专业委员会委员、中国医师协会健康管理及健康保险专业委
员会常务委员。
多年来从事临床营养支持、治疗与学术研究工作，擅长营养风险筛查、营养评定以及糖
尿病、肾脏病、痛风症、妊娠糖尿病等各类疾病及外科手术的营养治疗和肠内营养支持
。
在中国核心医学期刊以及国际会议上发表学术论文八十余篇，参与二十八部学术专著的
编写工作，出版科普作品百余部，其中畅销代表作有《于康：吃好每天3顿饭》《吃什么
？怎么吃？》《饮食决定健康》《小食物大功效》《做自己的营养医生》等。
先后获得日本外科代谢和营养学会青年研究奖、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、中国疾病预防控制中心
全民健身活动优秀工作者奖、北京市东城区健康促进工作者奖等。
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第一部分 饮食循道 让营养不请自来
土豆——可以代替主食？
不论吃主食或吃土豆，只要控制摄入量，同时增加运动量，达到能量入不敷出的负平衡
状态，就能产生减肥效果。否则，如果摄入量过多，或运动过少，不论吃主食或吃土豆
，减肥都是空话。
和一般的蔬菜水果不同，新鲜的黑木耳中含有一种卟啉类光感物质，食用后若受到太阳
照射可引发皮肤瘙痒、水肿等。
作为一种“水果型蔬菜”，西红柿经常被拿来生吃，生吃的好处是不会破坏其中的维生
素。最近几年发现的茄红素又改变了人们西红柿要生吃的看法。
南瓜作为一种含糖食品，它对于人体的影响肯定是增高血糖含量，而不是降血糖。
进入人体的茄子不会像吸收烹调油那样去吸收人体的脂肪，相反，如果过多进食油炸茄
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子，反而有可能会造成肥胖。
纯净鲜香的野菜不仅含有人体所必需的碳水化合物、维生素、矿物质等营养成分，而且
植物纤维更为丰富。
菠菜中的确含铁元素，但是菠菜中的铁元素只有微量能被肠道吸收，其余大部分与草酸
结合形成沉淀，反而会影响铁元素的吸收。
菠萝中含有多种生物甙，而生物甙对人的皮肤、口腔黏膜有一定刺激性。食用未经处理
的生菠萝后口腔觉得发痒，严重的甚至会破皮出血。
葡萄皮的颜色越深，其中的黄酮类物质含量越高。
苹果中含有丰富的水溶性膳食纤维——果胶。果胶有保护肠壁，活化肠内有用的细菌，
调整胃肠功能的作用。
桃尽管益处很多，过食也会引起不良反应。

果蔬篇土豆——可以代替主食？
不论吃主食或吃土豆，只要控制摄入量，同时增加运动量，达到能量入不敷出的负平衡
状态，就能产生减肥效果。否则，如果摄入量过多，或运动过少，不论吃主食或吃土豆
，减肥都是空话。

西红柿——生吃？熟吃？
作为一种“水果型蔬菜”，西红柿经常被拿来生吃，生吃的好处是不会破坏其中的维生
素。最近几年发现的茄红素又改变了人们西红柿要生吃的看法。

茄子——吸油=吃茄子减肥？
进入人体的茄子不会像吸收烹调油那样去吸收人体的脂肪，相反，如果过多进食油炸茄
子，反而有可能会造成肥胖。

菠菜——补铁好菜？
菠菜中的确含铁元素，但是菠菜中的铁元素只有微量能被肠道吸收，其余大部分与草酸
结合形成沉淀，反而会影响铁元素的吸收。

葡萄——连皮带籽一起吃葡萄皮的颜色越深，其中的黄酮类物质含量越高。

桃养人，杏伤人？桃尽管益处很多，过食也会引起不良反应。

禽蛋肉篇火腿肠——方便美味又健康？土鸡蛋——自然的都是最好的？
海鱼——并不是吃得越多越好红肉与白肉，到底哪个更好只要不吃肥肉，就不会长胖？
动物油——要健康就应将它拒之门外？食盐——多吃对人体无害？
橄榄油——怎么吃才健康？

第二部分 好习惯，让你与健康亲密接触

第三部分 饮食有度，让疾病望而却步



序言 序：让合理营养伴健康同行
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在线试读部分章节

淡盐水——“去火排毒又美容”？
早晨起床如饮些白开水，可很快使血液得到稀释，纠正夜间的高渗性脱水。而喝盐水则
反而会加重高渗性脱水，令人更加口干。
长久以来就有“晨起一杯淡盐水，去火排毒又美容”的说法，于是很多人早晨就习惯喝
淡盐水，以期达到“去火排毒又美容”的效果。然而，实践证明这种说法可能是错误的
，不仅不能“去火排毒又美容”，长期晨起饮用淡盐水，可能会影响我们的身体健康。
何谓淡盐水
所谓淡盐水是指相当于生理浓度的盐水，每100毫升水中约含1克左右的盐分的混合物（
生理盐水的浓度为0.9%）。淡盐水中盐的主要成分为钠离子和氯离子，故其化学名为氯
化钠。其中钠离子对维持人体内电解质平衡扮演着核心角色。
淡盐水中盐分的作用
人们离不开盐分，特别是盐分中的钠离子。钠离子具有维持机体的酸碱平衡、稳定组织
液的渗透压、维持正常的肌肉神经的兴奋状态等独特的生理功能，是维护机体正常代谢
活动、保护人体健康的重要物质。
钠广泛存在于各类天然食物中，一般人很难缺乏。只有当运动或劳动量过大、流汗多时
，才可能导致缺钠。这时适当服用接近生理盐水浓度的淡盐水才是必需的。然而，当摄
入钠盐过量，可能导致血压升高。
应不应该保持晨起一杯淡盐水的习惯？
经过一夜的呼吸、排汗和排尿等生理活动，人体消耗、损失了许多水分，早晨饮水的目
的是补充前一夜丢失的水分，并稀释血液。研究和实践表明，白开水是承担这一任务的
最佳选择对象。
早晨起床如饮些白开水，可很快使血液得到稀释，纠正夜间的高渗性脱水。而喝盐水则
反而会加重高渗性脱水，令人更加口干。何况，早晨是人体血压升高的第一个高峰，喝
盐水会使血压更高。淡盐水可在身体大量出汗或腹泻以后作适当的补充。
其实，任何含盐、糖、油或兼而有之的饮品，不论浓度高低，都起不到天然白开水的保
健功效。相反，可能会造成人体血液的进一步“浓缩”，不利于身体健康。
不论健康人、高血压患者或伴有高血压的其他疾病患者（如糖尿病等），增加盐的摄入
量都可能增高血压。

早晨起床如饮些白开水，可很快使血液得到稀释，纠正夜间的高渗性脱水。而喝盐水则
反而会加重高渗性脱水，令人更加口干。

何谓淡盐水
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淡盐水中盐分的作用

钠广泛存在于各类天然食物中，一般人很难缺乏。只有当运动或劳动量过大、流汗多时
，才可能导致缺钠。这时适当服用接近生理盐水浓度的淡盐水才是必需的。然而，当摄
入钠盐过量，可能导致血压升高。

经过一夜的呼吸、排汗和排尿等生理活动，人体消耗、损失了许多水分，早晨饮水的目
的是补充前一夜丢失的水分，并稀释血液。研究和实践表明，白开水是承担这一任务的
最佳选择对象。

其实，任何含盐、糖、油或兼而有之的饮品，不论浓度高低，都起不到天然白开水的保
健功效。相反，可能会造成人体血液的进一步“浓缩”，不利于身体健康。

2  黑木耳——吃新鲜的更好？

黑色食品如黑芝麻、黑木耳等，都富含营养物质。然而，近年市场上开始出现新鲜的黑
木耳，给人耳目一新的感觉，似乎比干木耳更有吸引力，于是就有了新鲜黑木耳是否比
干木耳更好吃的争论。让我们先来看看黑木耳的营养成分。

黑木耳含有十七种氨基酸，还含有铁、锌、硒、钼等多种微量元素，且富含维生素和亚
油酸，有通便的功效。

黑木耳所富含的营养成分能对人体健康产生很大的影响。

黑木耳中富含膳食纤维和植物胶质，能促进胃肠蠕动，消耗更多的脂肪，有助消化。

黑木耳中含有一种类核酸物质，可以阻止血小板聚集，降低血液中的胆固醇和甘油三酯
的含量。

现在，人们对食品安全、卫生的要求越来越高，对蔬菜水果的新鲜度更加重视。但是，
需要提醒大家的是，不能对所有的食物都追求新鲜度，比如黑木耳。

3 牛奶——是给牛喝的，不是给人喝的？

牛奶，是否依然营养如从前

让我们来看以下几种说法：

美国知名学者所谓的牛奶过量论是基于每日饮用超过750毫升的牛奶量，而我们国家最新
的全国营养调查数据表明，国人人均每天饮用牛奶不过22毫升。在这样的情况下，宣扬
牛奶过量未免不合时宜。



事实上，我们中国人是不存在饮用牛奶过量之说的，而且一天一袋牛奶是不会导致人体
内蛋白质过量。根据营养学会推荐，成人膳食供给量标准为每日每千克体重摄入蛋白质1
克，也就是说，一个50千克体重的人，每日需要的蛋白质总量为50克左右。而饮用一盒2
50毫升的牛奶约等于摄入7.5克蛋白质，仅相当于每日蛋白质需要量的15%。即使一天饮
用两盒牛奶，也不过仅占人体需要量的30%，自然谈不上“蛋白质过量”。

牛奶，为你提供最优质的钙源

牛奶中的蛋白质品质极好，包括人体生长发育所需的全部氨基酸和蛋白质。不仅如此，
牛奶中的蛋白质与热量之比也很完善，它可以保证人们不至于摄入纯热量。其中乳脂提
供约48%的全奶热量，脂肪牛奶香味浓郁。乳脂高度乳化，含有500多种不同的脂肪酸和
脂肪酸衍生物（含66%饱和脂肪酸，30%单不饱和脂肪酸，4%多不饱和脂肪酸），利于
消化。

鉴于牛奶有如此丰富的营养价值，在每日膳食中增加一至两袋牛奶是非常必要的。

绝经期前后的中年妇女常喝牛奶可以减缓骨质流失。

有的人饮用牛奶后会感觉腹胀、腹痛，出现腹泻，更有甚者，会出现呼吸困难、皮肤过
敏、呕吐等症状。前者主要是乳糖不耐受引起的，可以采用少量多餐的办法，即将一袋
牛奶分作两到三次饮用，或者更多，以增加耐受性。症状严重者建议用以下方法改变膳
食：改变牛奶的形式，食用酸奶、炼乳、奶粉等；从膳食中去掉牛奶或乳制品，用配方
代替，蛋白质取自肉或大豆，如豆浆等。

⊙空腹喝牛奶。空腹喝牛奶不但会降低牛奶的吸收利用率，而且会引起腹痛、腹泻等。
正确的方法应该是喝牛奶前先进食固体食物，或配上主食，将牛奶放在一餐的最后食用
。

⊙与茶或咖啡一起饮用。喜欢饮用浓茶或者咖啡的人会有将牛奶与茶、咖啡一起饮用的
习惯。而实际上，茶和咖啡都是脱钙食品，尤其是咖啡中的咖啡因具有强脱钙作用。将
它们混合饮用，会严重影响人体对钙的吸收，所以有这种饮食习惯的人群患骨质疏松的
风险也高于其他人。

盘点喝奶的几个问题

人对钙的吸收有一个饱和性，从一袋牛奶中只能吸收那么多，如果量特别大，反而会吸
收得少。如果想补钙，推荐每天喝两袋奶，不要盲目进食高钙奶。此外，多喝牛奶是不
能多补钙的。原因有二：其一，牛奶多了，蛋白质的含量也高，高蛋白会令钙从尿液中
排出；其二，人体每天对钙的吸收是有上限的，摄入太多是吸收不了的。

可以将整袋牛奶放入温水中泡热后饮用。加热的话，凉锅放入牛奶，人不离锅，不停地
搅拌，六七十摄氏度就关火。因为加热的目的是不让胃感到凉。用什么锅都可以，但尽



量不要煮沸。

牛奶中不应放入过多的糖类，加些燕麦是可以的。但是牛奶不宜与水果、巧克力、浓茶
等一起进食。

喝牛奶的正确方法

数量上，每日牛奶饮用量最好为1～2袋（每袋250毫升），每次不超过1袋。

温度上，以常温（20～30℃）为宜。不宜冰镇或者高温煮沸后饮用。

南瓜作为一种含糖食品，它对于人体的影响肯定是增高血糖含量，而不是降血糖。

南瓜，又名番瓜、倭瓜，因其独特的风味和丰富的营养价值而备受人们青睐。许多古医
书中都记载了南瓜的医药价值。

现代营养学分析认为，南瓜含有丰富的维生素，更富含矿物质和微量元素，如钙、铁、
锌、硒等，比其他的蔬菜水果的含量都要高，在一定程度上可以预防微量元素缺乏。

南瓜的营养价值和保健功能逐渐明确，人们更加大胆地尝试从而发现了它的其他医药功
能。如今有人提出用南瓜来“降血糖”，甚至将这种方法应用于“治疗”糖尿病。然而
，仔细分析南瓜的糖类成分，会发现这种方法并不可取。

而这种“降血糖”，事实上只是低于一般水平的升血糖以及延缓升血糖的时间，并不是
真正地能降低血糖。如果认为南瓜能降血糖而大量进食南瓜，可能会适得其反。

鉴于南瓜所含糖分低于其他食物，糖尿病患者可以适当食用南瓜并同时减少主食摄入量
，这样也可以达到减少蛋白质摄入量的目的。南瓜虽然有辅助治疗作用，但是不能用它
来代替常规的降血糖药物。需要注意的是，长期食用南瓜可能使人发生胡萝卜血症，其
表现为全身皮肤，特别是手、脚掌皮肤黄染，但无其他不适症状，一般停食一段时间后
黄染会自行消退。

在控制总热量的前提下，营养素含量相似的食物间可以等量交换。

⊙控制总热量，使体重达到并维持在理想或适宜的水平。

⊙在控制总热量的同时，掌握好三大产热营养素的比例，即糖类占总热量的60%，脂肪
占25%~30%，蛋白质占10%~15%。

⊙在控制总热量的前提下，营养素含量相似的食物间可以等量交换。

食品交换，优点多多



⊙便于控制总能量。因为主食和副食同时控制，对总能量可以做到心中有数。

⊙做到食品多样化。同类食品可以任意选择，避免食物单调，使患者感到进餐是一种享
受，而非一种负担。

食品交换的4大类食物营养价值

⊙把握好病情：糖尿病人在血糖控制稳定后，即餐后2小时血糖在11.1mmol/L以下，糖化
血红蛋白小于7.0%时，可适量进食部分水果；若血糖水平持续较高，或近期波动较大，
暂不食用水果。

⊙把握好种类：应选择含糖量相对较低及升高血糖速度较慢的水果。后者对不同的糖尿
病人可能有一定差异，可根据自身的实践经验作出选择。一般而言，西瓜、草莓等含糖
量较低，对糖尿病人较为合适，而柿子、香蕉、鲜荔枝等含糖量较高，糖尿病人不宜食
用。

⋯⋯

显示全部信息

javascript:void(0);


版权信息

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
更多资源请访问www.tushupdf.com

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tushupdf.com
http://www.tcpdf.org

