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章节摘录

版权页：   插图：   （6）不暴饮暴食 暴饮暴食是危害健康的饮食行为，往往是引起胃肠道疾病等的一
个重要原因。经常暴饮暴食会引发急性胃扩张、急性胃肠炎、急性胰腺炎、急性胆囊炎等。有研究发
现，暴饮暴食后心脏病急性发作的危险明显增加。 （7）合理选择零食 零食是指非正餐时间所吃的各
种食物。不能简单理解吃零食是一种不健康的生活行为，合理恰当地选择零食既是一种生活享受，又
可以作为正餐之外的能量和营养素的补充。需要注意的是，零食所提供的营养成分不如正餐全面、均
衡，所以摄人量不宜过多；含糖、含脂肪较多的零食以及加工食品应尽量少吃或不吃；优先选择新鲜
水果、乳制品、坚果等能量不太高、微量营养素和膳食纤维含量丰富的食物。 8.每天足量饮水，合理
选择饮料 （1）饮水不足或过多的危害 在高温环境下劳动或运动，大量出汗会导致机体丢失水和电解
质。对身体活动强度较高的人来说，出汗量是失水量中变化最大的。根据个人的体力负荷和热应激状
态，高温环境下劳动或运动的人群每日水的需要量为2～16L，此时除应注意补充水分，还要考虑补充
钾、钠等电解质。 （2）饮水的时间和方式 饮水应少量多次，每次200～300mL。空腹饮下的水在胃内
只停留2～3min，便很快进入小肠，再被吸收进入血液，1h左右就可补充到全身的血液。体内水分达
到平衡时，消化液才会充分分泌，帮助消化。但是一次性大量饮水会稀释胃液，既降低了胃酸的杀菌
能力，又会妨碍食物的消化。 健康的生活方式应该是早、晚各喝一杯水（200～300mL）。早晨起床洗
漱后，空腹喝一杯温水，即使没有口渴的感觉。因为睡眠时的隐性出汗和尿液生成损失了很多水分，
体内缺水而使血液黏稠，喝水后可以减低血液黏度，增加循环血体积，还有利于早餐时需要的消化液
分泌。睡前喝少量水，也有利于预防夜间血液黏稠度增加。 （3）白开水是最经济、最符合人体需要
的饮用水 自来水煮沸后，杀灭了致病菌，既能使过高硬度的水质得到改善，又能保持原水中某些矿物
质不受损失，并且操作方便、经济实惠，是满足人体健康最经济实用的首选饮用水。 纯净水一般以城
市自来水为水源，经过过滤去除有害物质，但同时也去除了钾、钙、镁、铁、锌等人体所需的矿物质
元素。纯净水对人体健康的影响还需要时间检验。 矿物质水是通过人工添加矿物质来改善水的矿物质
含量。这样的水虽然增加了纯净水中部分矿物质元素的含量，但是添加的矿物质被人体吸收、利用的
情况以及对人体健康的作用也需要进一步研究。 矿泉水是指从地下深处自然涌出或人工开采所得到的
未受污染的天然地下水，经过过滤、灭菌，灌装而成。矿泉水含有一定量的矿物质，且多呈离子状态
，容易被人体吸收。
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编辑推荐

《高等职业教育"十二五"规划教材:营养与健康》章节安排有序，力求反映新的研究成果，并注意结合
国情，更具实用性，能够充分调动学生的学习积极性，使学生便于学习和理解，并能够根据自己的实
际条件，合理组合各类食物，达到平衡膳食的目的，从而提高自身的健康水平。
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