
不吃早餐

更容易使人变胖

想要身体健康身材又好， 饮食非常关键。 以下

口诀， 可以让人迅速把握饮食规则， 塑造形体。

吃：蔬果天天，避开零食，早饭保证，三餐不乱。

蔬果中含水分多， 能量低， 还含有丰富的维生

素和矿物质， 顿顿有蔬菜、 天天吃水果， 既可以控

制能量过多摄入， 又可以美容。 零食的营养远不如

正餐全面， 应尽量少吃零食， 更不能以零食代替正

餐。 早餐是一天中最重要的一餐， 不吃早餐会影响

上午的工作效率， 还容易使人变胖。

喝：白水常伴，牛奶不断，饮料远离，酒不接见。

每天足量饮水是维护健康的基本条件，水分充足

才能光彩照人。牛奶营养全面，含丰富的钙质，有利于

骨骼健康，每天一杯奶，是保持美和健康的秘诀。怕体

重超重，可以选脱脂奶。 饮料特别是含糖饮料中含有

不少能量，营养价值低，最好远离。 过量饮酒危害健

康，如果一定要饮酒，最好以红酒为主。

这 4类药

不用水服效果好

一般服药都需用温水， 但以下几种换成米汤等

饮品送服能提高胃肠舒适度及疗效。

清热中成药， 喝点米汤。 清热药具有清热、 泻

火、 凉血、 解毒等作用， 常见的有维

C

银翘片、 板

蓝根片、 金银花颗粒、 清热解毒口服液、 龙胆泻肝

丸、 知柏地黄丸等。 但是， 清热药多数性味苦寒，

容易伤害脾胃。 而温热的米汤性味甘平， 具有益气、

养阴、 润燥的功能， 还能覆盖胃黏膜， 保护胃气，

减少苦寒药对胃肠的刺激， 十分适合送服此类药物。

另外， 用于外感发热药物如麻黄汤、 桂枝汤等药物

时， 还能帮助发汗、 保护胃气。 米汤最好是大锅饭

中熬出的米汤， 不要放碱， 选择不含米粒的部分，

温热黏稠的最好。

补肾中成药， 用淡盐水。 六味地黄丸是常见的

补肾药物， 常用于头晕耳鸣、 腰膝酸软、 盗汗遗精

等肾阴不足病症。 而盐味咸， 性平， 归肾经， 能引

药入肾， 调味和中， 益肾润燥， 所以可以作为药引。

其他宜用淡盐水送服的中成药还有大补阴丸、 左归

丸、 杞菊地黄丸、 知柏地黄丸、 四神丸等， 多为治

疗肾虚的中成药。 具体做法： 取食盐
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克， 加温开

水
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毫升， 搅拌溶化即可。 但是， 老人和心脑血

管疾病患者由于需要限盐， 使用前应当先咨询医生。

通便药， 喝蜂蜜。 蜂蜜具有润肺止咳、 润肠通

便等功能。 凡治疗肺燥咳嗽、 阴虚久咳、 习惯性便

秘等病症的中成药， 以蜂蜜水送服为佳。 取蜂蜜
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汤匙， 加入温水中， 搅匀可送服麻仁丸、 百合固

金丸等。

活菌剂， 牛奶送服。 多数药不宜与牛奶同服 ，

否则可能影响有效成份的释放和胃肠道对药物的吸

收， 但活菌剂是个例外。 目前常用的活菌制剂有地

衣芽孢杆菌活菌胶囊、 双歧杆菌乳杆菌三联活菌片、

双歧杆菌活菌胶囊、 枯草杆菌二联活菌颗粒等， 它

们含有相应菌群， 具有调节肠道菌群失调、 改善或

重建体内微生态平衡的作用。 一般建议的是， 活菌

药在饭后
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分钟吃， 吃药前喝点牛奶或者用牛奶送

服， 效果更好。 这是因为服用牛奶后， 牛奶能在胃

部形成保护膜， 防止胃酸对活菌药物的破坏。 需要

注意的是， 牛奶温度不能太高， 一般不超过
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摄氏

度， 否则会破坏活菌的活性。

此外， 姜汤具有散风寒 、 暖肠胃 、 止呕吐等

功效 ， 可用于送服藿香正气丸 、 理中丸等治疗

风寒感冒 、 胃寒呕吐的中成药 ； 大枣汤有助于

保护脾胃 、 养血安神 ， 归脾丸 、 香砂养胃丸等

药可用其送服 。
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吃素就是不吃肉？ 错了！

六种吃素的误区请避开

素食者易陷入的饮食误区

误区一： 没有限制加工食品的数量

不少素食者以为， 只要不含动物食品

原料， 就是营养价值很高的食物 。 实际

上， 不少加工食品都是以植物性原料制

成， 但是其中大多用精白米和精白面粉制

作， 除去了其中的膳食纤维， 并添加了大

量的油、 糖或盐， 并不能替代新鲜天然食

品的健康作用。

针对人们对素食和植物性食品的青

睐， 一些产品甚至以使用 “植物奶油”、

“植物起酥油” 等为宣传卖点， 而就对血

脂的影响而言， 这类 “素油” 比动物油更

糟糕。 已经有多项研究证实， 这些产品中

所含的 “氢化植物油” 成份会引入 “反式

脂肪酸”， 而它会大大增加人们罹患心血

管疾病和糖尿病的风险， 还可能危害大脑

的健康。

误区二： 烹调中没有控制油脂和糖盐

的数量

油脂和精制糖都是植物性来源， 因而

它们也会在素食食谱中堂而皇之地出现。

由于素食的自然风味较为清淡， 有些人会

添加大量的油脂、 糖、 盐和其他调味品来

烹调。 例如经常吃加入油脂的酥点和酥

饼， 经常吃炒饭和炒面， 炒蔬菜的时候加

入大量的油脂， 调配饮料时加入大量的

糖， 调味的时候放大量盐和味精， 等等。

这些做给素食带来过多的能量， 并增加其

中的简单糖类和钠盐。

很多人有一个严重的误解， 以为荤油

让人胖， 素油吃多少都没关系。 殊不知，

植物油、 白糖和动物脂肪一样， 容易升高

血脂、 促进肥胖， 并诱发脂肪肝。 在让人

长胖的方面， 荤油素油几乎没有区别。

误区三： 吃过多的水果而没有减少主

食

很多素食爱好者都热爱水果， 每天三

餐之外还要吃不少水果。 但他们往往会发

现， 尽管水果素有健康之名， 却没有给他

们带来苗条。 这是因为， 水果中含有

8%

以上的糖分， 能量不可忽视。 如果吃半斤

以上的水果， 就应当相应减少正餐或主食

的数量， 以达到一天当中的能量平衡。 否

则， 额外增加一两百千卡的能量， 天长日

久怎能不胖呢。

除了水果之外， 每日额外饮奶或喝酸

奶的时候， 也要注意同样的问题。 很多蛋

奶素食者喜欢吃奶酪， 调味时加入大量奶

酪粉， 这也会增加膳食中的热量。

误区四： 素食就一定要以生冷食物为

主

一些素食者认为蔬菜只有生吃才有健

康价值， 因而很少吃熟的菜肴， 热衷于凉

拌和沙拉。 实际上， 蔬菜中的很多营养成

份需要添加油脂才能很好地吸收， 加热后

细胞壁完整性破坏， 吸收率大幅度提高。

例如， 维生素

K

、 胡萝卜素、 番茄红素都

属于烹调后更易吸收的营养物质。 其中维

生素

K

对骨骼健康是必需的， 胡萝卜素

是维生素

A

的前体， 而番茄红素是抗氧

化和预防癌症的重要健康成份。 同时还要

注意， 沙拉酱的脂肪含量高达

60%

以上，

用它进行凉拌， 并不比放油脂烹调热量更

低。

还要注意， 生冷食物往往会削弱人体

的肠胃消化吸收功能， 对于一些本来消化

不良的人并不适合。 例如有些人容易腹

胀， 容易受冷腹泻， 就不应多吃生冷食

物。 他们素食的时候可以考虑烹调熟了之

后再吃。

广义素食者不仅需要从奶类当中获得

钙质， 还要从中补充蛋白质、

B

族维生素

和维生素

AD;

严格素食者更需要从豆腐中

补钙， 还要从添加豆类的主食中获得蛋白

质和

B

族维生素。 很多女士在开始素食

时热衷于水果和蔬菜， 却往往忽视蛋白质

来源， 忘记素食也有保障营养充足的问

题。

误区五： 以为所有蔬菜一样好

对于严格素食者来说， 蔬菜的营养意

义更为重要， 不仅要担负供应维生素

C

和

胡萝卜素的重任 ， 还要在铁 、 钙 、 叶酸 、

维生素

B2

等方面有所贡献， 所以， 应当尽

量选择富含这些营养素的蔬菜品种， 绿叶

蔬菜是其中的佼佼者， 例如芥蓝、 绿菜花、

苋菜、 菠菜、 小油菜、 茼蒿菜等。 为了增

加蛋白质的供应， 菇类蔬菜和鲜豆类蔬菜

都是上佳选择， 如各种蘑菇、 毛豆、 鲜豌

豆等。 如果只喜欢黄瓜、 番茄、 冬瓜、 苦

瓜等少数几种所谓的 “减肥蔬菜”， 就很难

获得足够的营养物质。

误区六： 不重视蛋白质的补充

无论是儿童还是成年素食者， 每天的

饭食中， 应当安排五至六种含有高蛋白的

食物， 如豆类、 坚果类、 种子类、 豆腐或

其它大豆制品、 鸡蛋或乳制品。 这些食物

虽然种类较多， 但食用时可以酌量， 搭配

食用。

误区七： 拒绝脂肪

科学家们指出， 素食者是比较厌烦油

腻食物的， 尽管如此， 适量摄入有益的脂

肪类不但有益于健康， 还能够起到防癌的

作用。 然而， 对于素食者来讲 ， 由于不

吃鱼 、 鸡蛋和海产品 ， 所以往往无法获

得这类脂肪 。 作为替代 ， 素食者可以多

食用一些类似亚麻籽油 、 豆油和胡桃这

样的食品 。

六类人不应拒绝吃肉

1

、 贫血患者和经期女性

贫 血 大 多 是 缺 乏 蛋 白 质 和 铁 造 成

的 ， 而 这 两 种 营 养 素 在 肉 类 中 都 比 较

多 。 所以贫血人群必须吃肉 ， 最好是猪

肉 、 牛肉 、 羊肉等红肉 。 女性月经期间

也应该吃肉 。

2

、 孕妇和乳母

她们要为自己和宝宝两个人摄入营养，

更应多吃点肉。

3

、 外伤或手术患者

人的机体是由蛋白质组成， 外伤和手

术患者这类人因为需要有机体组织的生长

和愈合的需求， 所以对蛋白质的需要量非

常多， 而供应蛋白质最好的方法还是吃肉。

4

、 儿童和青少年

儿童与青少年他们正处在生长发育的

阶段， 机体蛋白质的合成应该大于分解 ，

所以必须要用充足的肉类来保证蛋白质供

应才能保证发育所需的能量。

5

、

65

岁以上的老人

他们的肌肉开始松弛， 蛋白质可以延

缓肌肉流失。 如果不喜欢吃肉， 不妨用鸡

蛋或者奶制品代替。

6

、 正在减肥的人

很多正在减肥的人都会以肉食有肥腻

为由而不吃肉食。 但是可知道蛋白质能提

高饱腹感， 能够减少食用淀粉的分量从而

达到减肥的效果， 所以减肥的时候要稍微

增加蛋白质的摄入。

如果您有吃素的想法， 不妨先了解以

上内容， 再合理均衡饮食。

天天健康
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素食是对自己饮食和生活方式的一场改革， 但是很多人仅仅简单认为吃素就是不

吃肉， 而忽略了身体的营养摄取， 明明是为了身体健康的目的而选择吃素， 但是却

让身体健康因为营养不良而受到危害。 一起来看看， 素食者易陷入哪些误区呢？


