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本书详解了普遍存在于老百姓饮食观念中的88个误区，分8大类25小类，全面涵盖主食肉菜、油盐酱醋、水酒茶饮及生活习惯等方面。每个误区讲解后都有相应的正确膳食建议，教大家如何正确地吃，充分发挥食材营养，吃出健康好身体。



编辑推荐

1.北京协和医院营养科主任医师、著名临床营养学专家、《养生堂》人气嘉宾于康25年营养知识总结。

2.每个误区之后都有详细膳食建议

3.这些常识你都知道吗

吃土豆一定要去皮；服药前后一两个小时不能喝牛奶，大蒜要拍碎后等10分钟再吃；储存鸡蛋需大头朝上……
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内容简介

本书详解了普遍存在于老百姓饮食观念中的88个误区，分8大类25小类，全面涵盖主食肉菜、油盐酱醋、水酒茶饮及生活习惯等方面。

每个误区讲解后都有相应的正确膳食建议，教大家如何正确地吃，充分发挥食材营养，吃出健康好身体。

作者简介

于康，著名临床营养学专家，北京协和医院营养科主任医师、教授、博士研究生导师。《养生堂》人气嘉宾。中国营养学会理事兼科普委员会副主委，中国老年医学会营养与食品安全分会副会长。

养生类畅销书作家。发表科普文章千余篇，进行营养讲座上千场。在中央电视台《健康之路》、北京电视台《养生堂》等全国十几家电视台健康栏目主讲营养科普数百期，引起广泛社会反响，被人们亲切地赞誉为营养“康叔”。
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谷类食用误区

误区1不吃主食多吃菜

减肥是女性“永恒”的话题，有的人即使体重在正常的范围内，为了更苗条，为了骨感美，还是要减肥。说到减肥方法，很多人往往首先想到的就是不吃主食。

上面这种减肥做法大错特错，人长期缺少主食会有很多风险。

⑨主食对人体的意义

主食搭建了膳食宝塔的底座，是平衡膳食的基础，如果底座丧失了，也不必谈什么合理的膳食结构了。

主食含有丰富的碳水化合物，提供总能量的50%~65%，是提供人体所需能量的最经济和最重要的食物来源，也是B族维生素、矿物质和膳食纤维的重要来源。

合理的膳食模式是最大程度保障人体营养和健康的基础，食物多样是

平衡膳食模式的基本原则，谷类(主食)为主是中国人平衡膳食模式的重要特征。

所以，一日三餐都要摄入充足的谷类食物。

◎长期不吃主食影响身体健康

不吃主食的做法非常不科学，膳食中长期缺乏主食会导致多种问题。

合理的主食摄入，坚持谷类为主，特别是增加全谷物摄入，有利于降

低2型糖尿病、心血管疾病、结直肠癌等与膳食相关的疾病的发病风险。

长期缺乏主食会直接导致血糖水平降低，产生头晕、心悸、精神不集中等问题，严重者还会导致低血糖、昏迷甚至脑细胞死亡；还会间接增加多种慢性病的发病风险。

如果长期以鸡鸭鱼肉等食物来代替主食饱腹，养成高蛋白、高脂肪饮食习惯，将增加高尿酸血症、痛风、骨质疏松、高脂血症等疾病的患病风险。长时间高脂肪、低碳水化合物膳食还将抑制胰岛素分泌，降低胰岛素敏感性，诱发糖尿病。

◎不吃主食不能减肥，有损健康还易胖

不吃主食减肥的行为还被包装成一个看似“科学”的方法——低碳水化合物减肥法。

然而，这种减肥方法有很多不可忽视的副作用。如果不是严重肥胖到需要低能量饮食治疗的人，除非经过专业评估、有专业的持续指导，不要盲目尝试这种方法。因为对于大多数节食减肥、追求苗条的人来说，自己凭感觉摸索节食，很难做到营养合理，会产生各种健康问题。

不吃主食减肥还有可能引发肥胖。有些人不吃主食，却相应地吃了更多的肉类，人体本该从主食中摄取的能量不足，就转而从油脂中获取，人体摄取油脂多了，体脂增加也就难以避免了。

人们对于自己是否需要减肥要有正确的判断，生活中很多减肥的女性其实是不需要减肥的。
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