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前言

健康饮食习惯的养成，方法超简单    《变化你身体》一书出版后，许多朋友希望我能从化学的观点，
淡淡日常正确的饮食观念。
严格说来，由于人体的新陈代谢系统是一个复杂的生化反应系统，所以，从化学的观点来淡饮食观念
，也是合理而自然的事。
然而，那么复杂的生化反应系统，要用三言两语而且大众能了解的话语来谈饮食与健康的关系，并不
是一件容易的事情。
为了不负大家的期望，也希望本书不是人云亦云的数据汇整而已，因此，在写这本书的过程中，确实
花了许多时间来搜集和消化从网络、专业书籍得来的相关数据，也看了为数不少的国内外相关学术期
刊文献。
所以，本书可说是笔者这方面资料阅读心得的整理。
    前些时候，笔者曾参加一个初中家长有关饮食与健康读书会的导渎，发现许多妈妈从网络、电视节
日或口语相传，所获得的一些饮食观念并非完个正确，更促成我要出版这本书的心意。
成长中的小孩，饮食习惯与方式会影响他们一生的健康，希望这本书的出版能给家里有上学孩子的妈
妈们参考。
    科学家已经证明，除少数的遗传疾病外，现代人的疾病，尤其是慢性疾病、癌症，九成以上与日常
饮食有关。
愈来愈多人注意身体的保健，所以，市面上有关这方面的书籍很多，各行各业的专家都出书谈饮食与
健康，这些书常是过于深奥，或者相关说明语不够详细，有些说法甚至匪夷所思，缺乏科学根据。
最近一些电视节目也引起笔者的注意，除了出现许多所谓的美食节目外；另外一个现象是，有愈来愈
多的节目也淡到饮食与身体健康话题。
在这两类节目中，我发现他们所谈的，很多是不利于身体健康的食物调理方式，当我们对此现象无法
改善时，身为一般老百姓的我们，只有自求多福，自己加强这方面的正确知识与观念，以避免被误导
，这也是我写这本书的动机之一。
    读者看完本书以后，就会发现健康饮食习惯的养成，其实是非常简单且有方法的，但是正确的饮食
习惯的养成，必须日积月累，持之以恒，这样，你才能达到身体健康、长命百寿的最终目的。
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内容概要

　 青少年时期养成正确的饮食习惯，不仅有助于他们的成长与发育，甚至影响到成年以后的饮食形态
和健康状况。

　
本书强调均衡摄取各类食物及营养素的重要性：除蔬果鱼肉外，畅谈咖啡、茶和酒等正确饮用的知识
；近几年风行的生机饮食及益生菌，也有详细的介绍。

 还在为每天吃什么而伤脑筋吗?只要你稍稍变化饮食习惯。
健康生活没烦恼。
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章节摘录

常量元素：钙离子    一般人对于钙或钙离子的印象，仅是牙齿与骨骼的主要成分，但是除了与骨骼、
牙齿健康有关，其实钙离子还可保护心脏血管动脉、维持血液流畅及心律正常，调节心肌神经系统，
保持肌肉正常收缩及冲经的感应性，帮助血液凝固，控制细胞通透性，提供体内充足能量等。
人到了中老年，常担心患骨质疏松症，或者担心摄取过多的钙离子会引发结石。
事实上，“钙”问题不是单纯的“骨头”问题。
人体内99％的钙质存在于骨骼与牙齿内，其余的1％钙质(以游离钙形式存在)分散在各组织与体液中。
虽然这些游离钙远比骨骼中的钙少得多，然而这些游离钙却关系着人体的正常生理功能，血液中游离
钙浓度会影响着整个人体的生理行为。
许多生命体尤其是动物，一些生理现象包括分泌、收缩、受精、细胞分裂以及酶活化等，都与血液中
的游离钙(钙离子)有关。
以钙离子与心脏跳动的关系为例，心脏跳动不是由大脑控制，而是钙离子通过细胞膜进入细胞后，和
细胞内的蛋白质起作用，引起钙离子浓度变化而发出信号，促成心脏收缩。
钙离子其实控制着动物体内神经的传导、肌肉的兴奋与收缩、血液的凝固以及控制心肌的正常功能，
和提供细胞内基质的完整性等。
    瑞典皂家科学院于2003年10月8日宣布，美国科学家艾格瑞与麦金侬发现细胞存在有“水通道”和“
离子通道”，此项研究结果有助于解决和细胞膜通道运作失调有关的疾病，两人因而共同获得当年度
的诺贝尔化学奖。
所有的细胞外面都有一层细胞膜，由不透水的磷脂分子组成，可以阻止细胞内外物质互相流动；但是
只要是活的细胞，就必须和外界环境不断交换物质，因此细胞膜上必须有一些“关卡”，让特殊物质
可以通过，让水通过的关卡就是“水通道”，让离子通过的关卡就是“离子通道”。
离子通道的畅通与否，与体内神经、肌肉细胞是否能正常运作有关。
科学界已逐渐了解离子通道的异常，是导致许多疾病发生的主因，这类疾病现在已经被通称为离子通
道疾病。
离子通道疾病的种类繁多，与钙离子通道有关的疾病，常是神经系统与肌肉系统方面的疾病，包括癫
痫、动作失调、偏头痛、听觉异常以及多种性质不同的肌力异常，如抽筋或肌肉痉挛(如果肠道的肌肉
痉挛，就会造成痉挛性的结肠炎或痉挛性的便秘)。
其病因可能郁和细胞膜通道运作失调有关。
其他如心律不齐、呼吸系统的纤维化囊肿、内分泌系统的胰岛素分泌异常以及肾因性高血压，也都与
钙离子的失衡有关。
    许多细胞内的反应，对周围钙离子浓度的升降很敏感，并受其调控。
钙离子是人体脑神经系统运作中，不可缺少的神经传导物质，主要的作用是维持交感神经的正常运作
。
交感神经系统是人体自律神经系统的一部分，控制了各器官不随意肌的活动。
交感神经的活动如果失常，会令人失眠、脾气暴躁等，也就是说，脑内钙离子的平衡与每个人的情绪
与人际关系，都有密不可分的关系。
充足的钙离子能抑制脑神经的异常兴奋而使人保持镇静。
若把人脑比做是一台收音机，那么脑神经网络系统就是它的天线，当脑内钙离子含量不足时，为了能
接收外界的讯息，神经系统的活动就显得特别频繁，此时人就会焦躁不安而变得很亢奋。
有些人甚至会有“迫害妄想症”，认为别人在一起说话，必定是想对自己不利，祭天紧紧张张，心绪
不宁。
然而，钙离子也不能过高，浓度过高的人，神经作用变得迟缓，常想睡觉，同样无法与他人有良好的
互动关系。
    虽然许多患者的高血压起因不明，然而长期钙离子摄取不足有可能引发高血压。
此情况发生时(钙血浓度低于10mg/dl)，大脑会分泌副甲状腺素，促使骨骼释出钙离子，但是每次由骨
骼释出的钙离子，远远超过人体所需的200毫克，这些过多的钙离子会分布在全身细胞，涌进细胞里造
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成血管过度收缩而引起高血压。
高血压常是因微血管受阻或其末梢平滑肌异常收缩，导致血液不能流通而发生。
血管的收缩或舒张，受其肌肉细胞内的钙离子浓度所控制，摄取钙离子具有调节未梢血管平滑肌的功
能，可避免该部位血管异常收缩，而导致血压的升高。
    自从1882年Dr.Ringer发现肌肉收缩与细胞外钙离子浓度有关歼始，科学家便思考如果可以减少钙离
子进入细胞，就应该能减少肌肉收缩，而能避免因血管过度收缩而有血压升高现象，这就是钙离子阻
断剂高血压药的基本化学原理。
1962年Dr.Albrecht Fleckenstein研究发展出第一个钙离子阻断剂——Verapamil，此后，陆陆续续有许多
的化学分子被筛选为钙离子阻断剂，如1971年的Nifedipinne、1973年的Dilliazem。
近年来的医学研究也显示，高钠盐分饮食所引起的高血压，其实与钙离子也有极密切关系，高钠盐分
饮食时，钙离子通道因细胞内膜电位升高而开启，此时，钙离子流入细胞内，引起血管收缩而使血压
上升。
    钙离子在血液凝固过程巾，也扮演着很重要的地位，m液的凝固是人体受伤后，血液中的溶解性纤
维蛋白即刻转化成不溶性纤维蛋白。
凝血过程中必须有维生素K及钙离子才行，所以血液中若缺钙离子，血液就很难凝固。
    钙离子是参与肝细胞修复的重要元素，对保护肝脏的解毒功能十分重要。
钙离子摄入不足时，不仅肝脏解毒功能不好，肝脏健康也会受到影响。
钙离子能促进消化蛋白质、脂肪、碳水化合物的能力，所以钙离子摄入不足时，容易导致消化不良、
食欲降低。
实验也证明，高钙饮食能将减肥速度提高两倍。
    钙离子摄取量长期不足会伤害骨骼健康，骨质累积不足或是持续分解，儿童和青少年的骨骼会成长
不良，成人则容易发生骨质疏松症或骨质软化症，前者是骨质量与骨密度减少，后者是骨骼矿化不足
。
另外，钙离子与视神经的生理活动有关，会使眼球充满弹性。
当钙离子摄入不足时，眼肌收缩功能受到影响，眼睛容易紧张、疲劳，视力下降。
内分泌腺分泌荷尔蒙要靠钙离子来传递信息，钙离子不足时，内分泌会失衡，进而诱发失眠多梦，还
可能导致性功能不彰。
钙离子能活化淋巴液中的免疫细胞，同时促进血液中的免疫球蛋白合成，增强人体免疫力。
    钙离子对维持皮肤细胞膜的活性非常重要。
当体液中钙离子浓度下降时，皮肤和黏膜对水的渗透性增加，导致皮肤弹性降低，甚至引起皮肤瘙痒
。
    钙离子的吸收    钙离子的吸收率取决于吃进体内的“钙”被胃酸“离子化”的程度。
胃酸一次最多可离子化200毫克的钙，小肠对钙离子的吸收功能一次也只能摄取200毫克。
一般人有个误解，以为吃过多钙离子会引起便秘或结石，其实小肠自有它的调节功能，吃进去多余的
钙自会排出体外，不会过量吸收。
血液里有过多的钙离子反而是因钙吸收不足，而从骨骼里析出过多的钙离子所造成的。
    从最近的研究发现，咖啡中所含的咖啡因会造成体内钙离子的流失，所以咖啡喝得愈多，愈容易患
骨质疏松症、心血管病变或结石等方面的疾病。
    P26-30
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编辑推荐

张敏超编著的《变化你饮食》分为十二个章，从饮食习惯的建立，各区域饮食的特色及对健康的影响
，到各种营养素、水果、各式饮品(如茶、咖啡、酒)、益生菌、有机饮食，除了对身体的好处及坏处
之外，也详细说明其在身体机能中运转的化学机制，告诉读者该怎么适量摄取。
最后，作者将我们现代人最容易忽视的早餐，特别专篇提出来，告诉读者早餐的重要性。
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