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内容概要

“民以食为天”，现代社会，随着人们生活水平的不断提高，对食品的要求也是越来越高了．以前那
种粗茶淡饭的饮食早就不能满足广大人民的需求，人们要的是更高的物质享受。
从平日里各餐馆、饭店的营业情况我们就可以知道。
很多人已经不满足于自家的伙食，人们对饮食的要求越来越高了。
有一些饮食习惯、饮食主张，有的已经被很多人认可的民间习俗。
有的是近些年来新近发展产生的。
虽说看起来有一些益处。
例如：可以减肥、可以治病、可以保健等。
可是实际上．对人体是存在不同程度危害的，偶尔地遵守。
不会对人体造成什么伤害，甚至有益，但是，一旦长期进行，就会伤害身体、引发疾病。
甚至危及生命。
    本书向你介绍了101个饮食的习惯。
这些习惯在我国人民的生活中都是很常见的，有一些是错误的饮食认识，有一些是错误的饮食方法，
还有一些是错误的饮食搭配。
    本书是专为那些希望了解生活，享受生活，保持健康的人提供的必读书。
让您了解错误习惯、理解原因、学会方法、远离伤害。
希望书中的内容可以为您的生活带来收益，祝您健康、长寿。
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章节摘录

羊肉未熟便食用，腹泻不止人遭罪    涮羊肉是人们冬季常见的一种饮食，深受人们喜爱，其主、配料
也在一年年的不断发展壮大，而就是这最普通的羊肉片，吃起来也有学问，喜欢吃嫩羊肉的朋友尤其
要注意。
    孙文今年四十多了，自幼喜欢吃羊肉，对涮羊肉更是情有独钟，到了冬天每周都要在家里吃上一次
。
对羊肉片，孙文更是精挑细选，总是买的最嫩的羊肉，回家在锅里涮一下，不等肉熟了捞起来便吃，
那鲜嫩的味道是他的最爱。
    而这几年冬天，孙文出现了腹泻的毛病，尤其是每次吃完涮羊肉，当天或第二天总要跑几趟厕所。
这时他才想到，是不是吃羊肉片引起的问题。
    羊肉含有优质完全蛋白质11.1％，含脂肪28.8％，还含有无机盐、钙、磷、铁以及维生素B、A和烟酸
等。
中医认为。
羊肉是食疗的良药，有益气补虚、温中暖下、补肾壮阳等多种疗效。
多吃羊肉可以帮助消化、保护肠胃、抵御风寒。
    虽说羊肉具有上述种种好处，许多人像孙文先生一样觉得羊肉越嫩越好吃。
甚至爱吃带有血丝的羊肉，这种吃法就对健康不利了，不仅容易导致腹泻、腹痛等不适，还会感染旋
毛虫病。
    旋毛虫病是人畜共患的一种寄生虫病。
患病者通常会引起十二指肠炎，出现腹泻、恶心、呕吐、厌食等症状。
其病症与感冒相似，因此常被误诊。
    在吃涮羊肉时，如果食用了含有旋毛虫囊包的不熟的羊肉，其幼虫便会很快地在人体消化道内发育
为成虫。
随后会产出成千上万只幼虫，通过肠黏膜小血管随血液流至全身，最后到肌肉里定居，其存活时间可
达10年之久。
幼虫随血液循环转移时，会对人的脑部、心脏、肾、全身肌肉等部位产生严重影响，病情严重者还会
危及生命。
    羊肉虽然有种种好处，但是食用时，一定要注意到以下几点：    1.切记不可生食羊肉，或者是半熟的
羊肉，尤其在吃涮羊肉时，羊肉一定要涮熟。
    2.羊肉不可烧焦烤糊，更不宜用明火熏烤，这样制作出的羊肉不仅口感差，失去原有鲜味，而且在
烹饪时还会产生致癌物质，长时间食用易患癌症。
    3.羊肉不宜搭配醋食用。
这样的搭配吃起来虽然爽口不腻，但是会破坏两者的食疗作用，还会产生对人体有害的物质。
    4.不可与西瓜一同食用，否则很可能大伤元气。
    冬季吃涮肉，千万别贪嫩，一定要煮熟。
        吃西瓜扔瓜皮，失去解暑良药    西瓜是人们再熟悉不过的食品了，每到夏天，大街小巷上都可以
看到商贩们带着各式各样的西瓜在贩卖。
但是人们只知道西瓜瓤解暑，对瓜皮却没有什么认识。
    西瓜是夏天最畅销的水果，几乎是人们每日必需的消暑食品。
某报曾对北京市清理居民生活垃圾的保洁员们做过一次调查，调查中反映。
每到夏季。
西瓜皮都会成为居民生活垃圾的“主力军”。
    一些营养学家却对此现象大为惋惜，他们提倡人们在吃西瓜时应尽量将西瓜皮也吃掉。
这是大家没有想到的，西瓜瓤味甜多汁，并且消暑。
但那青绿色、硬邦邦的瓜皮又有什么可吃的呢?    西瓜是我国在汉代从西域引进的。
故取名为“西瓜”。
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西瓜中约93％的成分是水。
并含有大量的维生素A。
    西瓜不仅味道甜美，而且具有消暑止渴、清热润喉的效果，尤其对于发烧、中暑的病人来讲有特效
。
另外，西瓜还可以利尿、解酒、消烦，是炎炎夏日的饮食圣品。
西瓜中的糖分还有助于降低血压、改善肾脏功能，对于高血压、肾炎、膀胱炎的患者具有一定疗效。
    人们在吃西瓜的时候，往往会在吃完瓜瓤之后将西瓜皮扔掉，这在营养学上是不科学的做’法。
西瓜皮是可以作为一味中药的，其名为“西瓜绿衣”。
西瓜皮利尿通便、生津止渴、清热解暑的效果均比西瓜瓤要好，并且含有大量矿物质。
西瓜皮还可以治疗闪腰、岔气和口唇生疮，是一剂良药。
    尽管西瓜皮对人体有着如此好处，很多人还是无法接受将瓜皮当作水果来食用，毕竟西瓜皮较硬，
而且没有任何甜味，直接吃的话实在是无法下咽。
在这里，向大家介绍几样西瓜皮的食用方法，希望大家在今后的生活中不要总是将瓜皮当垃圾丢掉。
    1.凉拌瓜皮，将西瓜皮去掉外层硬皮，切成小段，加盐腌制，挤出水分后加少量蒜泥、麻油、酱油
、辣椒油等调料。
这道菜吃起来清脆爽口，具有清热利尿的功效。
    2.瓜皮炒火腿，将西瓜皮去掉外层硬皮，切成小段，加盐腌制片刻，将火腿肉同样切成小段。
待开锅油热后，将两种材料大火爆炒，临近出锅时放入少许盐、胡椒粉，并用水淀粉勾芡。
做好后味道咸香软嫩。
十分爽口。
    3.西瓜皮汤，将西瓜皮去掉外层硬皮，切成薄片，放入锅中煮，并加入海米、胡椒粉、适量的盐，
起锅时加入少量香菜。
    另外要提醒大家，无论是西瓜瓤还是西瓜皮都不要吃得太多，西瓜属寒，吃多了会引起腹泻，并且
由于其含水量较大，会稀释胃液，影响消化系统的运作。
    P1-4
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