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《健康飲食的101個問題》

内容概要

　　「告訴我，你吃什麼，我就能告訴你，你是怎樣的人。」知名的法國美食家暨《廚房裡的哲學家
》作者布里亞－薩瓦蘭曾這麼說。那麼到底什麼是均衡與多樣的飲食？什麼是健康的飲食？作者以其
研究人類飲食和飲食生態學三十餘年的專業，精選了一百零一個與健康飲食相關的問題，分析「人生
各階段的飲食」，點出「食品加工帶來的優缺點」，探討眾人關注的「體重過重」議題，並且剖析人
們對於「食物的謬思」，以多種觀點幫助我們釐清對飲食的錯誤概念及不當行為，告訴你如何吃才有
益身心健康。　　為了我們的健康，符合生理需求的飲食是最重要的先決條件之一。令人欣慰的是，
有愈來愈多的人開始思考自己的飲食內容，並提出相關的疑問，這是因為很多人都不確定應該要如何
搭配並烹調出營養均衡的飲食。這種不確定感由多種影響所造成，例如我們所偏愛的飲食傳統、經常
爆發的食品安全問題、提出諸多承諾的各式廣告，以及草率不實的媒體消息等。一般來說，科學研究
所推薦符合基本需求的各種營養成分的理由，對於健康飲食的門外漢而言通常難以理解，但若能指導
人們將推薦的食品正確搭配與烹調的要訣，健康取向的烹調觀念就會變得容易理解了。　　在工業國
家裡，與飲食有關的疾病顯然會提高罹病率及死亡率，在德國有一半以上的成年人體重過重，有將近
五百萬人受糖尿病所苦，德國人最常見的死因是心血管疾病，幾乎每兩個人就有一個死於心血管疾病
，其次則是癌症。藉由預防功能的完善飲食，可以讓許多罹患這些疾病的人活得更久，而且是健健康
康地活著。透過這種方式就能避免許多身體和心靈上的苦痛，並維持或提高生活品質。　　在本書的
十一個章節裡，將提出針對上述重點以及其他不同主題的解答，例如食品內容物、另類飲食方式和有
關我們飲食的全球性觀點，這些答案不只能提高人們對營養的意識，也能促進對一般健康的意識，同
時讓人們當下所關心之事能持續下去。
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前言 1 一、飲食將身體與心靈結合在一起1 哪些營養對人類最為理想？ 2 吃得「均衡」又「多樣化」
，這種建議所指為何？ 3 食物有好壞之別嗎？ 4 我們每天需要吃幾餐呢？ 5 我們應該早上吃得像皇帝
，中午吃得像貴族，晚上吃得像乞丐嗎？ 6 基因改造的食品夠安全嗎？ 7 「地中海型飲食」對健康有
多少幫助？ 8 為什麼日本人比其他國家的人更長壽呢？ 9 如何在平日落實健康飲食？ 10 廣告會影響消
費者的飲食行為嗎？ 二、植物界（幾乎）提供了一切營養11 為什麼蔬菜對我們的健康這麼重要呢？
12 哪些水果特別有益？ 13 為什麼漿果這麼值得推薦呢？ 14 馬鈴薯和其他塊莖類在我們的飲食中有多
重要呢？ 15 每天應該攝取哪些穀物呢？ 16 為什麼不可生食菜豆和其他的莢果呢？ 17 堅果有哪些促進
健康的功能呢？ 18 哪些油籽適合食用呢？ 19 植物香料和香草在健康當中扮演什麼角色？ 20 怎麼樣最
能滿足我們攝取流質的需求呢？ 三、取自動物的食品有其價值，但也有它的代價21 人類需要動物性產
品才能取得足夠的蛋白質嗎？ 22 為何不推薦人們一直攝取動物性食物呢？ 23 人類需要吃多少肉類來
滿足對蛋白質的需求呢？ 24 食用紅肉可能會有哪些缺點？ 25 食用動物內臟健康嗎？ 26 人類需要飲用
多少牛奶呢？ 27 為何生牛乳不能立即飲用？ 28 什麼是益生菌優格？ 29 為何規律地攝取魚肉也是健康
飲食的一環呢？ 30 蛋要吃多少才有益健康呢？ 四、食物內含的物質與其作用31 有哪些營養素是我們
容易攝取不足的？ 32 為什麼植物性油脂比動物性脂肪好？ 33 什麼是複合性碳水化合物？ 34 人體需要
多少蛋白質呢？ 35 碘鹽會產生哪些優點與風險？ 36 德國的陽光是否足以製造充分的維生素D？ 37 什
麼是膳食纖維，它又有哪些功能呢？38 什麼是植物次級代謝物？它對健康又有什麼影響？ 39 食物中
有哪些有害的殘留物？ 40 有哪些天然的有害物質存在於食品當中？ 五、食品加工帶來的優缺點41 食
物加熱有哪些優缺點？ 42 植物性食物削去表皮後，營養素也會一併流失嗎？ 43 為什麼蔬菜及水果必
須在食用之前才切碎呢？ 44 製造麵粉時有哪些成分會被去除掉？ 45 食品加工會產生哪些有害物質？
46 高溫久炸或燒烤過的肉類對健康具有多大的傷害性？ 47 使用微波爐烹調具有健康價值嗎？ 48 輻射
處理過的食物隱藏了哪些危險？ 49 冷凍食品夠健康嗎？ 50 營養補充劑在什麼時候使用才有意義？ 六
、另類飲食蔚為風潮51 什麼是另類飲食模式？ 52 素食的好處與風險為何？ 53 遵循傳統中醫的飲食是
什麼內容呢？ 54 什麼是人智學導向的飲食？ 55 生的食物永遠都是健康的嗎？ 56 為什麼完善飲食值得
推薦呢？ 57 有機食品與傳統食品有何不同？ 58 為什麼要優先選擇食用當季與當地生產的食物呢？ 59 
什麼是協調的酸鹼平衡？ 60 另類飲食的費用會很昂貴嗎？ 七、過重──一個重要的議題61 體重過重
的決定性因素源自基因嗎？ 62 脂肪會讓人變胖嗎？ 63 在幾天之內減掉數公斤，這是有可能的嗎？ 64 
什麼是溜溜球效應？ 65 為什麼腹部脂肪具有危險性呢？ 66 為什麼減肥也可能有害？ 67 哪些節食方式
是有害的？ 68 有哪些節食方式值得推薦？ 69 輕量產品適合用以減肥嗎？ 70 為什麼速食會使人發胖？ 
八、健康是對抗疾病最好的辦法71 健康本源學所指為何？ 72 哪些食物可以保護心臟和血液循環？哪
些則會造成傷害呢？ 73 哪些食物易導致糖尿病發生？ 74 哪些食物會降低罹患骨質疏鬆症的風險？ 75 
如何降低罹患癌症的風險？ 76 如何預防痛風？ 77 高血壓患者什麼時候必須實行低鹽飲食？ 78 食品添
加物會造成哪些健康風險？ 79 對食物過敏或耐受不良時，食物該如何做調配？ 80 導致厭食症的原因
有哪些？ 九、人生各階段的飲食81 為什麼哺乳這麼重要？ 82 為什麼兒童食品對小孩而言常常沒有多
大意義？ 83 符合青少年需求的飲食是什麼樣的呢？ 84 懷孕及哺乳中的婦女該如何飲食？ 85 為什麼老
年人要吃得和年輕人不一樣？ 十、全球思考，在地行動86 全球肌餓人口逾十億的原因？ 87 實施糧食
援助行動的時間點以及援助的對象為何？ 88 什麼是公平交易商品？ 89 我們的消費行為如何影響到窮
人？ 90 生態農業可以為全球帶來哪些好處呢？ 十一、食物的謬思：杜撰的多過真實的91 菠菜的鐵質
含量特別豐富？！ 92 巧克力會令人愉悅？！93 棕色的糖與蛋比白色的健康？！94 菠菜與蕈類不可以
回鍋？！ 95 喝可樂或吃鹽餅乾棒可以止瀉？！96 喝咖啡會流失水分？！ 97 喝了紅酒就不能再喝啤酒
？！98 藥草烈酒能夠幫助消化？！99 吃完櫻桃後喝水是很危險的？！ 100 節食能夠讓身材苗條？
！101 乳酪為一餐畫下完美句點？！參考書目
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