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《病从口入》

前言

自古以来，饮食便与人类的生活密不可分，正所谓“民以食为天”。但古人云：“食以善人，食亦杀
人。”人们通过改善饮食结构，膳食平衡，有助于身体健康，而不合理的饮食却同样是疾病的主要根
源。如今的时代是一个经济快速发展的时代，人们的生活水平越来越高，吃的种类越来越多，人们对
饮食的要求不再停留在怎样填饱肚子的问题上，而是希望通过合理选择食品以满足肌体的各种营养需
要和各种口味上的需要，从而获得健康。但现实情况并不尽如人意，如今的各类疾病，如癌症、心脑
血管疾病、糖尿病、高血脂症和呼吸系统疾病等，都呈不断地上升趋势。细想一下，现代人工作学习
压力日益加大，环境的污染也日益严重，再加上加工食品泛滥、化肥与农药滥用、食品添加物过多、
黑心商品充斥市场、错误的饮食习惯、作息紊乱等因素，使许多人的健康正在迅速恶化，慢性病的罹
患率以惊人的速度增长。经济的快速发展使人沉迷在美食、享乐和便利之中，却忽略了背后隐藏的饮
食危机，一不小心，就会掉人健康恶化的陷阱里。所谓“病从口入”，而我们主要的入口之物就是食
品。人体是一部精密、复杂的机器，该吃什么，不该吃什么，都有一定生物化学原理，这是大自然的
规律，必须遵循，如果吃错了，当然就会生病，甚至危及生命。喜欢养花的人都知道，对于一盆美丽
的花，不管其生命力如何强大，如果需要浇水时不浇水，需要施肥时不施肥，或者浇水过多，施肥过
大，那么过不了多久，它一样会枯萎凋谢。吃是一种需要，但会吃是一种艺术。不会吃的人吃出一身
病，会吃的吃出一身劲。医学之父希波克拉底曾语重心长地告诫人们：你的食物就是你最好的健康之
药。所以，对于疾病来说，吃药就医并非最好的解决方法，饮食营养的调整最为重要，只要做到各种
食物的合理搭配，就能使人体得到各种营养。满足肌体生理活动的需要，从而实现预防疾病的目的。
可以说，饮食要全面，营养要充足，这才是保证身体生长发育和健康长寿的必要条件。健康是人生最
宝贵的财富，21世纪也是一个追求大健康的世纪。对每个人来说，只有了解饮食的知识，克服不良的
饮食习惯才能让我们的饮食发挥出养人的效力。本书从食物营养、饮品功效、饮食搭配、疾病药膳、
四季养生等七个方面介绍了101种不生病的吃法，阐述了现代生活中常见的一些饮食方法秦括一些特殊
人群的膳食注意事项及饮食误区，通过这些，希望可以让您了解和掌握更多的饮食知识，吃对食物，
吃出健康，让本书成为您健康之路上的良师益友编著者2008.3.21
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内容概要

《病从口入:101种不生病的吃法》从食物营养、饮品功效、饮食搭配、疾病药膳、四季养生等七个方
面介绍了101种不生病的吃法，阐述了现代生活中常见的一些饮食方法，包括一些特殊人群的膳食注意
事项及饮食误区，通过这些，希望能让您了解和掌握更多的饮食知识，吃对食物、吃出健康，愿《病
从口入:101种不生病的吃法》成为您健康之路上的良师益友。
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章节摘录

14.烹调油，选哪种更健康如今，超市的货架上摆放着品种繁多的烹调油，什么色拉油、调和油、红花
油、葵花子油、橄榄油、大豆油等，让消费者眼花缭乱，如何在品类繁多的烹调油中选择营养健康而
又美味的产品是个难题。其实，各种烹调油都有自己的营养特点，许多方面都是难分高下的，只要使
用得当，就可以给自己和家人带来健康。(1)色拉油，可以生吃色拉油是一类油脂的总称，一般是采用
大豆和菜子做原料的。色拉油颜色很浅，气味较淡，杂质较少。从营养角度来看，色拉油的不饱和脂
肪酸含量高达80％以上，饱和脂肪酸的含量较低，维生素E含量比较丰富。色拉油可以生吃，也可以
用来烹调菜肴。其中，菜子色拉油富含油酸，热稳定性好于大豆色拉油，适合做日常的煎炒用油；而
大豆色拉油富含人体所需的亚油酸，含量可高达50％以上，但大豆色拉油不耐高温，因而不太适合用
于爆炒和煎炸食品。(2)花生油，是高级烹调油花生油属于较高档的烹调油，含有独特的花生气味和风
格，深受大众喜爱。花生油的混浊点为50℃，是因为它的脂肪酸组成比较独特，所以在冬季或在冰箱
中一般呈半固体混浊状态。花生油富含不饱和脂肪酸和维生素E，热稳定性较好，是品质优良的烹调
油。虽然营养价值极高，但花生油容易污染黄曲霉，黄曲霉具有强烈的致癌性，因此粗制的花生油很
不安全。所以，消费者购买花生油时，一定要去正规的超市或商店，选择具有品质保证的花生油。(3)
葵花子油：不宜用于煎炸葵花子油也叫做向日葵油，是用向日葵子精炼而成的。葵花子油的不饱和脂
肪酸含量达85％，且不饱和脂肪酸中亚油酸和油酸的比例约为3.5：1，是高亚油酸的油脂。葵花子油
中还含有大量的维生素E和抗氧化的绿原酸等成分，营养价值极高。一般的葵花子油呈淡琥珀色，精
炼葵花子油呈淡黄色，且有独特的香气。精炼的葵花子油不宜用于温度较高的煎炸，适宜于温度不高
的炖炒。(4)橄榄油，凉拌独特风味橄榄油是采用鲜果冷榨获得的天然油，在各种烹调油中是价格最为
高昂的，超市中销售的橄榄油主要靠进口供应。橄榄油富含单不饱和脂肪酸，据研究证实，亚麻酸、
亚酸等多不饱和脂肪酸如果过量食用，容易在体内引起氧化损伤，不利于身体健康，而饱和脂肪酸容
易引起血脂的上升，而单不饱和脂肪酸则可以避免这两种不良后果，且具有良好的耐热性。相比较而
言，橄榄油是对健康更有利的烹调油，具有独特的清香，适用于快炒和凉拌，会增加独特的风味。
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编辑推荐

人体是一部精密复杂的机器，该吃什么，不该吃什么。都有一定的生物化学原理，这是大自然的规律
，必须遵循。如果吃错了，当然就会生病，甚至危及生命。《病从口入:101种不生病的吃法》从食物
营养、饮品功效、饮食搭配、疾病药膳、四季养生等几个方面介绍了101种不生病的吃法，希望可以让
您了解和掌握更多的饮食知识，吃对食物，吃出健康。
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