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编辑推荐

*火营养专家王兴国，历时三年，权威力作！都市上班族的饮食必备手册，工作再忙，也
要吃好三顿饭!年轻人送给父母*贴心的礼物，让父母安度晚年!中国家庭饮食宝典，让孩
子健康成长！ 

内容简介

“民以食为天”，人这一辈子一直都在吃饭，吃饭成为人们日常生活的“头等大事”。
随着人们生活水平的提高，越来越丰富的美味佳肴出现在餐桌上，人们在遍尝美味的同
时也出现了众多的营养问题，高血脂、糖尿病、肥胖症、心脑血管病、癌症等许多“富
贵病”开始悄悄出现在自己身上，成为了影响人们健康的*杀手。那么，如何吃好每天三
顿饭，便是一种人生的大智慧。 

本书围绕人们最关注的饮食问题，通过详尽的数据与大量的实例，揭示了隐藏在我们日
常饮食习惯中被忽视的、错误的、被误读的关于饮食的大智慧，让你把三顿饭吃得营养
均衡而营养。 

作者简介

王兴国，大连市中心医院营养科主任、主任医师（主任营养师），辽宁省营养学会理事
，辽宁省公共营养师职业技能鉴定专家。
共出版饮食营养保健类著作17部。曾在大连人民广播电台主持营养科普节目《王老师营
养时间》4年多。经常接受电视台健康类节目的采访，参与录制大连电视台《健康动起来
》、江苏卫视《万家灯火》等饮食营养节目。
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第1章
三顿饭吃得不当，威胁身体健康
吃对和吃错，结果大不同
大量科学文化知识有时候反而让我们看不到那些简单的真知灼见。一个人数十公斤的身
躯和百十来年的寿命基本靠两样东西维持：空气和饮食。前者通过呼吸道进入人体，后
者通过消化道进入人体，两者经过复杂的代谢过程，共同维系生存和健康。人之初只是
一个小得不能再小的受精卵细胞，之后的皮肤、内脏、骨骼、肌肉和脂肪等一切部件都
直接或间接来自饮食中的营养物质（还有空气中的氧）。因此，饮食对生存和健康起决
定作用是毫不奇怪的。
然而，有人为了健康拼命寻求、追捧、鼓吹某些补品、药品或保健品，却忽视了日常饮
食的作用，不知道健康在很大程度上是由日常饮食决定的，真是舍本逐末。实际上，小
到感冒发烧，大到心脏病和癌症等大多数病症，都与饮食有或多或少的联系。比如，均
衡饮食、合理营养能提高免疫力，减少感冒发烧；不均衡的饮食则损害免疫力，增加患
病的概率。均衡饮食、合理营养能预防心脏病和癌症；不合理的饮食则增加患心脏病和
癌症的概率。
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有些人很少得病或去医院，有些人则离不开医院，经常或“定期”看医生。这差别与饮
食有很大的关系。虽然表面上看，他们每天三顿饭吃得都差不多，但仔细分析他们选择
的食物、进餐的方式以及摄入营养与身体状况的匹配程度，也许就会发现差异很大。
抛开疾病不谈。有些人身体结实有力，精力充沛，很有活力；而有些人则病恹恹，精力
不足，体力不够，缺乏活力。同样年龄的两个人，身体实际状况可以相差10岁；大致相
近的生活水平，有的人可以长寿到八九十岁，而有的人在退休后不久即离世。这些差别
是怎么造成的呢？遗传当然是重要原因之一，但不可干预，多说无益。饮食、运动以及
更大范围的生活方式则是决定性的、可以干预的因素。
总之，选择食物就是选择健康。这里谨以癌症为例说明，吃健康的食物有助防癌，而吃
不健康的食物则增加患癌的概率。统计资料表明，约有40%的癌症与饮食有关，其中包
括常见的食管癌、胃癌、肝癌、肠癌、乳腺癌、膀胱癌和肺癌等。高脂肪饮食是结肠癌
、前列腺癌、乳腺癌的催化剂。红肉及肉制品摄入过多，增加患结肠癌的风险。腌制和
熏制食物增加患食道癌、胃癌和肝癌的风险。咸鱼、槟榔、蕨菜食物等具有一定致癌作
用。另一方面，多吃新鲜蔬菜和水果，特别是十字花科蔬菜（白菜、甘蓝、西蓝花、油
菜、萝卜等）和柑橘类水果能降低患癌风险。粗粮、豆类、菌藻类等富含膳食纤维的食
物也有助于降低患癌风险。
当然，不论预防癌症，还是预防其他疾病，或者促进健康与长寿，重视单种食物往往是
不够的，更重要的是膳食结构（饮食搭配）要均衡。第1章
三顿饭吃得不当，威胁身体健康 吃对和吃错，结果大不同 大量科学文化知识有时候反而
让我们看不到那些简单的真知灼见。一个人数十公斤的身躯和百十来年的寿命基本靠两
样东西维持：空气和饮食。前者通过呼吸道进入人体，后者通过消化道进入人体，两者
经过复杂的代谢过程，共同维系生存和健康。人之初只是一个小得不能再小的受精卵细
胞，之后的皮肤、内脏、骨骼、肌肉和脂肪等一切部件都直接或间接来自饮食中的营养
物质（还有空气中的氧）。因此，饮食对生存和健康起决定作用是毫不奇怪的。 然而，
有人为了健康拼命寻求、追捧、鼓吹某些补品、药品或保健品，却忽视了日常饮食的作
用，不知道健康在很大程度上是由日常饮食决定的，真是舍本逐末。实际上，小到感冒
发烧，大到心脏病和癌症等大多数病症，都与饮食有或多或少的联系。比如，均衡饮食
、合理营养能提高免疫力，减少感冒发烧；不均衡的饮食则损害免疫力，增加患病的概
率。均衡饮食、合理营养能预防心脏病和癌症；不合理的饮食则增加患心脏病和癌症的
概率。 有些人很少得病或去医院，有些人则离不开医院，经常或“定期”看医生。这差
别与饮食有很大的关系。虽然表面上看，他们每天三顿饭吃得都差不多，但仔细分析他
们选择的食物、进餐的方式以及摄入营养与身体状况的匹配程度，也许就会发现差异很
大。 抛开疾病不谈。有些人身体结实有力，精力充沛，很有活力；而有些人则病恹恹，
精力不足，体力不够，缺乏活力。同样年龄的两个人，身体实际状况可以相差10岁；大
致相近的生活水平，有的人可以长寿到八九十岁，而有的人在退休后不久即离世。这些
差别是怎么造成的呢？遗传当然是重要原因之一，但不可干预，多说无益。饮食、运动
以及更大范围的生活方式则是决定性的、可以干预的因素。 总之，选择食物就是选择健
康。这里谨以癌症为例说明，吃健康的食物有助防癌，而吃不健康的食物则增加患癌的
概率。统计资料表明，约有40%的癌症与饮食有关，其中包括常见的食管癌、胃癌、肝
癌、肠癌、乳腺癌、膀胱癌和肺癌等。高脂肪饮食是结肠癌、前列腺癌、乳腺癌的催化
剂。红肉及肉制品摄入过多，增加患结肠癌的风险。腌制和熏制食物增加患食道癌、胃
癌和肝癌的风险。咸鱼、槟榔、蕨菜食物等具有一定致癌作用。另一方面，多吃新鲜蔬



菜和水果，特别是十字花科蔬菜（白菜、甘蓝、西蓝花、油菜、萝卜等）和柑橘类水果
能降低患癌风险。粗粮、豆类、菌藻类等富含膳食纤维的食物也有助于降低患癌风险。 
当然，不论预防癌症，还是预防其他疾病，或者促进健康与长寿，重视单种食物往往是
不够的，更重要的是膳食结构（饮食搭配）要均衡。 均衡饮食，多样化是基础 有人特别
爱吃水果，每天吃好几次，吃很多量；有人只爱吃米饭，从不吃馒头；有人爱吃肉，无
肉不欢；有人爱吃菜，没有菜难以下咽。这些食物偏好本身无所谓好坏，但一旦发展过
头，影响到其他食物摄入，饮食搭配不合理，不均衡，那就很不好了。因为归根结底，
均衡饮食的基本要求是食物多样化，食物越多样越健康。 人体健康需要通过饮食摄入40
多种营养素，它们分布在不同的食物中，没有哪一种或一类食物可以提供全部40余种营
养物质。要想获得全面的营养供给，就得选择各种各样的食物。除了食物种类要齐全之
外，各类食物的进食量也很重要。进餐要注重种类和数量搭配的健康理念由此产生。 很
多人午餐主食是白米饭，晚餐主食还是白米饭。今天这样，明天还这样，一直这样吃，
主食单调得不能再单调，这并不符合多样化原则。多样化的主食不仅要有白大米、白面
粉，还要有玉米、小米、燕麦、糙米、全麦粉、荞麦等粗粮，以及红豆、绿豆、扁豆、
芸豆等杂豆，粗细搭配才好。 多样化还要求食谱中既要有植物性食物，如谷类、薯类、
豆类、蔬菜和水果，又要有动物性食物，如鱼虾、肉类、蛋类和奶类。如果只吃植物性
食物，不吃任何动物性食物，那就违背了多样化原则，偏离了均衡饮食的要求，容易缺
乏铁、锌、优质蛋白和维生素B12等主要由动物性食物提供的营养素，往往弊多利少。 
比较理想的多样化食谱应该包括十大类食物，即主食（谷类、薯类和杂豆）、蔬菜、水
果、蛋类、鱼虾类、畜禽肉类、大豆制品、坚果、奶制品和食用油。此外还有水、盐及
各种调味品。不同类别的食物，营养特点不尽相同。当然不是说每天都必须吃得如此齐
全，但一段时间（比如一星期）内要吃够十大类别。 肥胖，一定是吃多了 食物种类多样
化，越丰富越好，但这绝不意味着要大吃、多吃，相反，每种食物的进食量都要控制在
一定范围，不是多多益善，否则很容易发胖。有一个好消息是：研究表明，与单调的食
谱相比，多样化食谱其实不易发胖。但不论如何，只要一个人吃的食物没有全部被消耗
掉，那么剩余的食物就会变成他身体中的脂肪，日积月累，肥胖由此产生。 肥胖的危害
是众所周知的。肥胖者更容易患高血压、冠心病、中风、2型糖尿病、血脂异常、胆结石
或胆囊炎、脂肪肝、骨关节疾病、高尿酸血症或痛风、睡眠中阻塞性呼吸暂停以及某些
癌症（如乳腺癌、结肠癌和前列腺癌等）。这些疾病是折磨当代人最主要的健康问题。 
肥胖者与日俱增，但幸运的是，人群中大部分人的体重仍然是正常的。因为人体天生“
装载”调控体重的系统，让我们不至于太胖或太瘦。大部分人正是依赖这套系统自动维
持健康的体重，尽管他们往往并不在意体重。不过，另外一部分人没那么幸运，天生“
装载”的体重调控系统失灵，必须依靠意志力和自我管理才能维持健康体重，否则就会
发胖。 生活水平改善，食物随处可得，美食美味增加，体力活动减少，精神压力增大⋯
⋯这些都是破坏体重调控系统的罪魁祸首。但具体到个人，一定要明确，之所以肥胖，
就是因为吃太多。“吃太多”是指你摄入的食物没有全部消耗掉，即摄入超过消耗。 有
时候，与周围体重正常者相比，肥胖者吃的食物可能差不多，但因为他体力活动少，不
运动锻炼，消耗更少，所以相对他的消耗来说，他吃得仍然“太多”。还有的时候，与
周围体重正常者相比，肥胖者吃的食物并不多，体力活动也并不少，这就要到身体内部
条件中找原因了。人体维持体温、心跳、循环、呼吸等基本生命活动会消耗很多能量。
这方面的能量消耗有的人多（不易发胖），有的人少（容易发胖），这种差异与年龄、
性别、身体状态以及最重要的遗传因素都有很大关系。简而言之，有的人天生（遗传）



容易发胖（基本生命活动消耗较少）。 不论何种情况，肥胖者都应减少进食量，增加运
动量。从预防肥胖的角度，则应“量出为入”，即体力活动较多，消耗比较大的人可以
多吃一些；体力活动较少，消耗比较小的人则要少吃一些，特别是主食、肉类、油脂、
饮料、酒类等高能量的食物。只要能维持健康体重，不胖也不瘦，那就表明进食量是合
理的（相对于消耗而言）。
多样化食谱加上健康的体重，这就是科学饮食合理营养的精髓！ 饮食失节，损害胃肠 胃
肠道是接纳、消化和吸收食物的场所，对进食行为和营养物质的利用发挥关键作用。胃
肠不好的人，往往偏瘦，说明他进食不足或消化吸收较差。有些人胃肠功能似乎格外强
大，生、冷、硬、辣或粗糙的食物来者不拒，号称“铁胃”。不同个体之间的胃肠功能
差别之大，常令人侧目。然而，不论本身胃肠功能强大还是较弱，有一些进食习惯会诱
发或加重胃肠疾病，或导致营养摄入失衡，应当加以纠正。 很多人只用五六分钟就吃完
一顿饭，进食速度太快，使大脑不能及时发出“吃饱了”这个信号，导致进食量过多，
不但加重胃肠道负担，还容易发胖。所以进餐要放慢速度，尽量细嚼慢咽，认真体味各
种食物的味道，合适的进餐时间大约在30分钟左右。 有人进餐间隔太长，不吃早餐，或
者工作一忙起来就忘了吃饭，一天只吃一餐。偶尔一两次这种情况，可能不会有什么问
题，但如果经常或长期如此，则势必损害胃肠健康，更不利于摄入均衡营养。一日早、
午、晚三餐是人体较为适应的进餐模式，虽然并没有证据说每天吃两顿或一餐就肯定不
行，但的确有调查发现，每日三餐比两餐或一餐更有益于健康，肥胖或营养不良的情况
较少，消化功能较稳定。 进餐时不要大量喝水，包括茶、啤酒、饮料和汤等，否则会冲
淡消化液，降低消化酶的浓度，不利于食物消化吸收，易导致饱胀、胀气、稀便等消化
道症状。不过，进餐之前适量饮水或喝汤则是有益的，能润滑胃肠道，并促进消化液分
泌，让肠道提前作好消化食物的准备。 喜欢吃较烫的食物，或饮用很热的热水也是不良
习惯，高温会损伤食道黏膜和胃黏膜，诱发炎症，并增加患胃癌的风险。爱吃烫食也容
易导致肥胖。 腌制食物、咸菜、榨菜等高盐食物和熏制食物摄入过多也会损害胃黏膜，
加重幽门螺杆菌（导致胃炎和胃溃疡的主要细菌）对胃黏膜的侵袭，并增加患胃癌或肝
癌的风险。 酒精，尤其是高度白酒可以直接“灼伤”胃黏膜，很多人喝白酒后又辣又痛
的感觉正是由此而来。即使喝白酒后没有感觉辣痛，也很可能是神经麻木的结果，酒精
对胃黏膜的损伤仍然存在。有调查表明，每天饮白酒2～3两，胃炎发病率可达60％，饮
酒成瘾者约有80％的人患有胃炎。此外，很多人不知道，吸烟（烟草烟雾）也会加重胃
黏膜损害。 有些食物刺激性很强，如辣椒、咖喱、胡椒、芥末、洋葱、大蒜、浓茶、咖
啡以及特别酸的食物，食用时一定要因人而异。如果进食后感觉胃肠不适，应该加以限
制。当然，如果并无不适，适量摄入这些食物也是无害的。 值得注意的是，对胃肠的保
护不能过头，过多的“忌口”有害无益。这不能吃，那不能吃，饮食不够全面，营养不
够均衡，无益于胃肠疾病的康复。因此，即使胃肠不好的人，也应尽量均衡地摄入多样
化的饮食。 人们一度认为，生、冷、凉、热、黏、硬、粗糙的食物会“伤害”胃黏膜，
是胃肠道疾病的罪魁祸首，然而，现在已经知道，幽门螺杆菌感染才是导致慢性胃炎和
溃疡的最重要的病因，这些刺激性食物与幽门螺杆菌感染并无直接关系。因此过分、过
多的忌口实无必要。 进一步的认识是，胃肠道的健康可能也需要“锻炼”，即适当吃一
些生、冷、凉、热、黏、硬、粗糙或刺激性的食物是有益的。正如身体（哪怕患有慢性
病）需要锻炼一样，胃肠道也需要锻炼。要理解这一点，就不得不学习一个重要的生理
学知识——胃的“适应性细胞保护作用”，即经常存在的弱刺激可有效地减轻或防止相
继而来的强刺激对胃黏膜的损伤。也就是说，经常给予胃黏膜一些不是很强的刺激因素



，如冷、热、硬、酸、辛辣等，可以把胃锻炼得更健康，具有更强的防御强刺激的能力
，更不容易患胃炎、胃溃疡等疾病。其实，不单胃，这种保护作用在肝、胰等组织中也
可观察到。它极可能是机体的一种普遍性适应现象。 千万不要以为我主张多吃生、冷、
凉、热、黏、硬、粗糙的刺激性食物，适当、适度才是关键。所谓“适当”或“适度”
是指以不出现胃痛或胃胀等症状为前提，或以不加重胃炎或胃溃疡症状为前提，“胃以
喜者为补”。不过，如果哪怕吃一点点冷的、硬的或粗糙的食物都会觉得胃不适，这通
常意味着食用者患有胃炎或胃溃疡，应尽早就医用药治疗。当然，“锻炼”胃肠应该以
增加营养素摄入为目的（比如吃生的新鲜蔬菜或水果），而不应为了刺激而刺激（比如
吃雪糕、喝生水等）。 除食物外，很多药物也会损害胃肠功能，如阿司匹林、去痛片、
安乃近、保太松、激素以及一些以毒攻毒的中药等。
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