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《家庭饮食误区》

内容概要

《家庭饮食误区》内容主要包括：生活习惯误区、饭前不洗手、饭后松腰带、饭后马上洗澡、饭后马
上饮茶、饭后吃水果、饭后饮汽水、饭后吸烟、饭后散步、长时间空腹、吃饭时争吵、动怒、空腹饮
茶、空腹喝牛奶、饮用气压瓶压出的第一杯水、坐车进食、看电视时吃饭、蹲着吃饭、喝香槟酒的学
问和宜饮面条、饺子、元宵汤等等。
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《家庭饮食误区》

书籍目录

生活习惯误区　饭前不洗手　饭后松裤腰带　饭后马上洗澡　饭后马上饮茶　饭后吃水果　饭后饮汽
水　饭后吸烟　长时间空腹　吃饭时争吵动怒　空腹饮茶　空腹喝牛奶　饮用气压瓶压出的第一杯水
　坐车进食　边看电视边吃饭　蹲着吃饭　喝香槟酒的学问　宜饮面条、饺子、元宵汤　提倡食冻鱼
　冻肉优于鲜肉　空腹应吃糖质食物再饮牛奶、豆浆　干食早餐　进食过烫、过冷　夏季饮食过于清
淡　打嗝时喝开水　清晨吸烟　厕所内吸烟　集中吸烟　先喝酒后吃饭　饮酒同时吸烟　煮茶　长期
饮浓茶⋯⋯食品加工误区不能食用的食物不能多食的食物食品保健与禁忌食物品质的感官鉴别食品原
料科学贮存食品原料的巧制作其它
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《家庭饮食误区》

章节摘录

生食花生花生营养价值较高，但不宜生食，花生含大量脂肪，过多生食，可导致消化不良或腹泻。花
生生长在地里，表皮易被寄生虫卵污染，生食易感染寄生虫病。鼠类最喜欢食花生，生食被鼠类污染
的花生，易患流行性出血热。因此，花生好吃莫生食，最好是油炸、炒、煮熟后再吃，这样既可口又
卫生。吃狗肉后，立即饮茶狗肉中含有丰富的蛋白质，而茶叶中含有较多，的鞣酸，如果吃完狗肉后
马上喝茶，会使茶叶中的鞣酸与狗肉中的蛋白质结合成一种叫鞣酸蛋白质的物质，这种物质具有一定
的收敛作用，可使肠的蠕动减弱，大便里的水分减少。这样，大便中一些有毒物质就会因为在肠内停
留时间过长而极易被人体吸收。因此，吃完狗肉后不要马上喝茶。喝牛奶催眠人们通常认为喝牛奶可
催眠，实际上使人昏昏欲睡的神经介质是血清素，而血清素的制造需要依靠色氨酸。但是大多数蛋白
质中含色氨酸较少，牛奶也不例外。而多数碳水化合物则有促进色氨酸进入大脑的功能。因此当你睡
不着时，不要饮牛奶，应该吃甜的、多淀粉的食物。碳水化合物会使身体胰岛素增加分泌量。
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《家庭饮食误区》

编辑推荐

　　本书从生活习惯误区、食品加工误区、不能食用的食物、不能多食的食物、食品保健与禁忌、食
物品质的感官鉴别、食品原料科学贮存、食品原料的巧制作等方面进行编写。
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