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《饮食禁忌》

内容概要

《饮食禁忌》收集了日常生活中与饮食习惯、烹饪方法、食品特性、餐饮礼仪、特殊人群饮食、饮食
搭配等有关的禁忌方面的丰富知识，这些看似苹常的知识，对于读者提高自身的保健能力有积极的作
用。
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《饮食禁忌》

章节摘录

一日三餐的饮食禁忌早晚忌只吃干食人们经过一夜的睡眠，早晨起床后，胃肠功能尚未由夜间睡眠时
的抑制状态恢复到兴奋状态，消化功能相对弱些，食欲也相对差一些。此时若只吃干食，不但数量吃
不多，而且不利于消化，这样就不能满足整个上午人体活动的需要。此外，夜晚体内也消耗了一定量
的水分。因此，早餐应补充足够水分，忌只吃干食。早晚忌只吃鸡蛋有些人早餐只吃两个鸡蛋，这是
不科学的。一个从事中等强度工作的成年男子，早餐要提供全天所需热量的25％～30％，而两个鸡蛋
提供的热量，只占应摄入量的18.4％～22％。由于热量供给不足，鸡蛋中的优质蛋白质就会被用来弥
补热量，在体内“燃烧”掉，这是非常可惜的。因此，早餐只吃鸡蛋是不够的。午餐忌吃得太饱注意
午餐的饮食是对的，但不应吃得太饱，吃了太多的食物，会使脑部的血液转到消化道去，令人昏头昏
脑，影响下午的工作。自带午餐不宜带绿叶蔬菜午餐是一天中最重要的一顿饭，它提供的能量占一个
人全天消耗能量的40％。很多人由于工作关系，选择了自带午餐。在这种情况下，如何保证营养均衡
，饭盒里应该装什么，又不该装些什么呢？应该装的食物：水果、米饭、牛肉、豆制品、各种非绿举
蔬菜、酸奶等。午餐要想保证充分的能量，含蛋白质、维生素和矿物质的食物必不可少。午餐前半小
时，最好吃些水果。米饭是最好的主食，如果再加入含优质植物蛋白的豆制品，营养就会更全面。蔬
菜中，丝瓜、藕等含纤维素较多；除此之外，还可选择芹菜、蘑菇、萝卜等。要带的蔬菜在烹调时炒
至六七分熟比较适宜，以防微波加热时进一步破坏其营养成分。荤菜尽量选择含脂肪少的，如牛肉、
鸡肉等。饭后，最好喝点酸奶促进消化。带饭最大的缺点是经过一上午时问，食品中的营养流失比较
严重，气温高时还容易变质。因此，最好不要带鱼和海鲜，因为它们是大肠杆菌繁殖的温床，最容易
腐败变质。此外，各种绿叶蔬菜中都含有不同量的硝酸盐，烹饪过度或放的时间过长，不仅蔬菜会发
黄、变味，硝酸盐还会被细菌还原成有毒的亚硝酸盐，使人出现程度不同的中毒症状。回锅肉、糖醋
排骨、肉饼、炒饭等最好别带，因为它们含油脂和糖分较高。也不要带剩饭剩菜，因为这些食物更容
易变质。晚餐不宜过油腻晚餐吃过多的油和肉增加胃肠的负担，加之人在睡觉时血流速度减慢，血脂
就会沉积在血管壁上，这样容易诱发动脉粥样硬化。据调查，晚上常用荤食的人的血脂水平要比正常
人高2～3倍。患有高血压、冠心病和肥胖症的人晚餐更要注意，应以清素食物为主。有人因晚上时问
充裕，爱做荤菜，最好改变这个不好的习惯。晚餐合理搭配，清淡为主，最忌大鱼大肉过多油腻。晚
餐忌暴饮暴食晚餐大量地喝酒、大量地吃东西并吃高脂肪食物是产生急性胰腺炎的主要原因所在。胰
腺在胃和十二指肠附近，分泌胰液。经胰管和胆总管一起经胆道口流入十二指肠。晚餐如果吃得过饱
，躺卧睡眠时，充盈的胃和十二指肠就会压迫胆道口，使胰液、胆汁排出受阻。另外，酗酒、暴食会
促使胰液、胆汁大量分泌。在流出受阻情况下，胰液倒流，胰酶原进入间质被组织液激活，会产生自
身消化，出现出血坏死型胰腺炎和严重休克，后果十分危险。因此，晚餐忌暴饮暴食。晚餐忌吃含糖
过多的食物晚餐吃含糖分多的食物，在不活动的情况下，会使血液中的中性脂肪浓度增加。糖包含有
葡萄糖和果糖两种，是合成脂肪的原料，同时还刺激胰岛分泌胰岛素，胰岛素分泌的增多，更加促进
了脂肪的合成。同时，晚餐后人的活动量相对减少，若吃过多甜食，容易引起脂肪堆积，形成肥胖。
因此，晚餐忌吃含糖过多的食物。晚餐不宜过晚不少人因为工作关系忙到很晚才吃晚餐，而且餐后不
久便休息了。但晚餐不宜吃得太晚，否则不仅会影响到睡眠质量，而且会引发尿道结石。人在睡眠状
态下血液流速会逐渐变慢，人体新陈代谢也趋于缓慢，小便排泄量相应随之减少，而饮食中的钙盐除
被人体吸收外，多余的经尿道排出体外。如果晚餐太晚（比如在晚上八九点钟才进食），那么，排尿
高峰在凌晨零点以后。然而此时正是睡梦正酣之际，高浓度的钙盐与尿液在尿道中滞留，可析出结晶
并沉淀、积聚，最终形成结石。因此，除多饮水外，应适时进晚餐，使进食后的排泄高峰提前，排一
次尿后再睡觉最好。当然，除此之外，晚餐时问过晚也会引发一系列的消化系统疾病，诸如胃病、溃
疡、消化不良等，也包括营养过剩造成的肥胖，因此，晚餐不宜过晚。忌饭后喝汤可以说，饮食中的
精髓都能在汤中得以体现，南方人对汤尤为钟爱，很多人以为喝汤是再平常不过的事了，其实不然。
喝汤也要注意一些习惯上的误区。（1）俗话说：“饭前喝汤，苗条又健康；饭后喝汤，越喝越像水
缸。”这是因为饭前、饭后喝汤的差别很大，喝汤的时间有讲究。饭前先喝少许汤，这样起到润滑口
腔、食道的作用，防止干硬食品刺激消化道黏膜，有利于消化液的分泌，促进胃肠对食物的消化吸收
。同时，饭前喝汤能够使胃内的食物充分贴近胃壁，增强饱腹感，避免过度进食。很多人喜欢吃完饭
之后再喝汤，这种饮食习惯对身体却是有害的。一方面，在吃饭的过程中已经摄取了大量的食物，再
喝汤容易导致营养过剩（汤里富含大量的营养物质），形成肥胖；另一方面，饭后喝下的汤会冲淡胃
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《饮食禁忌》

酸等消化液，延长了消化时问，从而加重了胃肠的负担。长此以往，不仅会影响食物的消化吸收，而
且容易形成一些胃肠疾病。（2）做汤在用料的选择上也是很有讲究的，最好选用一些低脂肪食物来
做汤料，应尽量避免用高脂肪、高热量的食物（如老母鸡、肥鸭等）做汤料，才不会营养过剩，产生
肥胖。如果用这些汤料，在炖汤时最好将多余的油脂撇出来。在煲汤时，瘦肉、鲜鱼、虾米、去皮的
鸡或鸭肉、兔肉、冬瓜、萝卜、番茄、紫菜、海带、绿豆芽等都是很好的低脂肪汤料，也是做汤的理
想选择。（3）俗话说：“生活就是一种享受。”喝汤亦是如此。喝汤的速度越慢越不容易胖，而且
也能充分享受到汤的美味。快节奏的生活方式让很多人都是来去匆匆，喝汤也是两三口喝光完事。汤
做出来后一般都比较烫，很多人都比较喜欢汤的烫劲（在冬天更是喜欢喝热汤）。汤较烫的时候，尤
其要慢慢喝，不然会损伤消化道黏膜。缓慢喝汤也给食物的消化吸收留出充足的时间，而快速喝汤，
等你意识到饱了的时候，可能摄人的食物已经超过了所需要的量，往往感觉有点撑得慌。即吃饱即睡
有些人有吃完饭休息或干脆睡觉的习惯，他们觉得自己胃口好、消化快，能吃能睡身体好。很多工作
繁忙的人也常常很晚才吃饭，吃完饭不久便进入了梦乡。这不但会影响休息，更容易导致消化不良，
甚至引发胃、十二指肠球部溃疡、出血等多种消化系统疾病。同时，一些食物却因胃肠蠕动减缓，虽
然延长了停留时问却不能被消化，而在大肠内受到厌氧菌的作用，产生胺酶、氨、吲哚等有毒物质。
长期如此，增加了肝。肾的负担。当人进入睡眠状态时，心律、呼吸开始减缓，胃肠蠕动也随之减缓
，容易引起消化不良争腹胀等。晚餐饱食后不久便入睡，这就会使机体热量消耗更低（晚问活动相对
较少，人体消耗的能量也减少），食物中的营养物质在转化成能量储存时，合成大量的脂肪堆积于皮
下以及其他部位，从而很容易产生肥胖。晚饭后不久即休息，充盈的胃肠会对其周围的器官造成压迫
，这些器官“被压迫”的信息和消化系统所产生的信息，会一同反馈到大脑。这个时候虽很多人往往
忽视了晚餐与睡眠之间的时间问隔，吃完晚饭不久便早早入睡。老年人体质较差，更有必要将时间安
排好，早睡早起并不是越早越好。学与健康的角度来说，晚餐与睡眠之间应当有4个小时左右的时间
间隔最适宜。忌饭后即吃水果随着生活水平的日益提高，人们的保健意识也不断增强。许多人认为饭
后吃点水果是饮食搭配的最佳组合。无论是家庭饮食还是饭店用餐，多数都会在饭后吃些水果，这已
是约定成俗的习惯。不论是宴会的上菜程序，还是大多数人的日常生活习惯皆是如此。但是，这种习
惯对健康是不利的，容易导致肥胖。水果中富含维生素C以及具有降低血液中胆固醇水平的可溶性的
植物纤维——果胶等营养成分，这些营养物质的消化吸收并不需要复杂消化液的参与便可被小肠吸收
，因此空腹时的吸收率要远远高于吃饱后的吸收率（柿子等水果不宜在饭前吃）。饭后马上吃水果会
影响消化功能。这是因为，食物进入胃之后，必须经过1～2个小时的消化过程。如果饭后立即吃水果
，就会使水果长时间阻滞在胃内，其营养不仅不能正常地被消化吸收，而且水果一旦在胃内时问过长
，会引起腹胀、腹泻或便秘等症状。如果长期保持这种饮食习惯，将会导致消化功能紊乱和胃肠疾病
，因此，饭后不宜立即吃水果，最好在饭后1～2小时后再吃水果。忌饭后吸烟、喝茶抽烟的人有句名
言：“饭后一支烟，赛过活神仙。”其实，应该是：“饭后吸支烟，祸害大无边。”很多吸烟者都有
饭后吸烟的习惯，然而此时吸一支烟，烟中的有害物相当于平时吸十支烟的总和。饭后胃肠蠕动加强
，血液循环加快，这时人体吸收烟雾的能力也随之增强，香烟中的有毒物质比平时更容易进入人体，
加重对人体器官的损害程度。同时，烟中的尼古丁还会影响胃液分泌，使胰蛋白酶和磷酸盐的分泌受
到抑制，这些都会遏止食物的消化吸收。此外，饭后胆汁分泌增多，吸烟则更甚，长久如此会引发胃
炎等疾病。如果饭后立即饮茶，茶水冲淡胃液，从而影响食物的正常消化。茶叶中含有大量的单宁酸
，能使食物中的蛋白质变成不易消化的凝固物质。不仅影响蛋白质的吸收，也加重了胃肠负担。久而
久之，不仅会使胃肠消化、吸收功能紊乱，形成消化系统的慢性疾病，而且容易导致营养不良、免疫
力下降等。因此，在饭后1小时内最好不要饮茶，这样才有助于食物的消化吸收。忌饭后即刻洗澡洗
澡时皮肤受热水及揉搓时的刺激都会促使体表毛细血管扩张，血液循环加快，血流量增加。饭后即刻
洗澡胃肠道血量相应减少，使胃肠道得不到血液充盈而影Ⅱ向消化。若是洗冷水澡，由于受冷水的刺
激，极易抑制胃肠蠕动和消化液的分泌，造成腹痛、腹泻。此外，饭后洗澡还会导致冠心病患者发生
心绞痛和心肌梗塞，血脂过高、血管硬化、高血压的人饭后即刻洗澡更是危险。忌饭后松裤事饭后如
将裤带松开，会使餐后腹腔内压下降，消化器官的活动度和韧带的负荷量增加，此时容易发生肠扭转
，引起肠梗阻，还容易引起胃下垂，出现上腹部不适等消化系统疾病。因此，饭后忌松裤带。忌“饭
后百步走”“饭后百步走，活到九十九”，这种说法是不科学的。饭后胃肠处于充盈卷，身体的大量
血液和氧气参与食物的消化，即使是非常轻微的运动也会使胃受到震动，从而增加胃肠负担，影响消
化（若是剧烈的运动，容易形成胃下垂）。因此，饭后适当休息半个小时左右，待胃内的食物消化一
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《饮食禁忌》

些后，再活动较为适宜。吃鸡蛋的禁忌鸡蛋忌生吃有些人认为鸡蛋营养丰富，生吃可以更直接地获得
营养元素，而且生吃鸡蛋具有降火滋补等功效。其实不然，吃生鸡蛋不仅难以吸收其养分，而且还会
使人体受到损害，可以说，吃生鸡蛋坏处多多。生鸡蛋中含有抗酶蛋白，这种蛋白会阻碍人体胃肠中
的蛋白酶与食物中蛋白质的接触，影响蛋白质的消化、吸收。同时，生鸡蛋蛋清中含有一种对人体有
害的碱性蛋白质——抗生物素蛋白。这种物质会遏止人体对生物素的吸收，人体便可能患上生物素缺
乏症。鸡蛋加热煮熟后这种抗生物素蛋白即被破坏，也就不再影响人体对营养素的吸收。生鸡蛋中的
蛋白质结构致密，胃肠里的消化酶难以接触，因此营养物质不易被人体消化吸收。而且大约10％的鲜
鸡蛋中可能带有致病菌、霉菌或寄生虫卵，有些人喜欢用开水或是啤酒等冲鸡蛋喝，由于鸡蛋中的病
菌和寄生虫卵不能被完全杀死，因而容易引起腹泻和寄生虫病。吃鸡蛋不宜多在日常生活中，鸡蛋是
家庭常备的食品之一，由于其营养丰富、味道鲜美而深受人们的喜爱。一些体虚、大病初愈的患者及
产妇大量食用鸡蛋，想以此来增强体质、滋补养生。然而，食用过多的鸡蛋后效果却并不明显，甚至
会出现副作用，比如腹部胀闷、头晕目眩、四肢乏力，严重者还可导致昏迷，这种现象在医学上被称
为“蛋白质中毒综合征”。体虚之人、大病初愈的患者和产妇，都因各种原因引起肠胃消化机能减退
，若在此时大量吃鸡蛋，就会增加消化系统的负担。多吃鸡蛋，体内蛋白质含量过高，在肠道中造成
异常分解，产生大量的氨，氨溶于血液之中对人体有害。有时未完全消化的蛋白质在肠道中腐败，产
生羟、酚、吲哚等化学物质，对人体的毒害也很大，因而出现上述“蛋白质中毒综合征”的病理表现
。蔬菜吃法的几种禁忌蔬菜中含有丰富的营养物质，而且色、香、味俱全的蔬菜大餐不仅让人胃口大
开，更能提供人体每天所需的多种维生素，但饮食习惯上的一些不当吃法在很大程度上二破坏了蔬菜
的营养成分。青菜忌久存一些消费者为了省事而一次购买大量的新鲜蔬菜，将其存放在家中。青菜等
绿叶蔬菜放置时问过长，维生素会慢慢流失。因此，如果需要保存蔬菜一段时间，应在避光、通风、
干燥的地方贮存（最好是现吃现买，存放于冰箱之中并非最佳办法）。所以说，蔬菜最好不要久存。
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《饮食禁忌》

编辑推荐

吃什么才好？怎样吃才对？一书在手，心中有数。 《饮食禁忌》收集了日常生活中与饮食习惯、烹饪
方法、食品特性、餐饮礼仪、特殊人群饮食、饮食搭配等有关的禁忌方面的丰富知识，这些看似苹常
的知识，对于读者提高自身的保健能力有积极的作用。
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《饮食禁忌》

精彩短评

1、常识性的东西都在这上有，还算比较系统的给总结了下。其实不太值得购买的。
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