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水果

中含有类黄铜化合物
!

摄入后经

肠道细菌作用转化为二羟苯甲酸
!

而摄入的蔬菜中含有硫氰酸盐
!

这两种化学物质作用会干扰甲状

腺功能
!

可导致非碘性甲状腺肿
"
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因为茶

叶中含有的单宁可与食物中的蛋

白质和铁结合
!

产生不容易被人

体吸收的胶体或沉淀物质
!

长期

饭后喝茶可导致缺铁性贫血和蛋

白质缺乏病
"
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因为饭

后胃蠕动加快
!

血液循环增强
!

毛细血管扩张
!

容易促进人体对

烟中有害物质的吸收
"

饭后吸烟
!

吸收烟中有害物质是平时吸烟的

十多倍
!

各位烟民注意点健康吧
"
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立刻饮

水后胃内压会增加
!

会使胃中食

物没有来得及消化就进入小肠
"

另外
!

饮水可稀释胃液
!

使胃液

消化能力减弱
!

也不利于胃酸杀

菌
!

容易造成胃肠道疾病
"
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汽水

进入胃部后冲淡胃液
!

影响消化
!

降低食欲
!

产生二氧化碳
!

增加

胃内压
!

易导致急性胃扩张
"
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糖容易

转化为脂肪
!

造成肥胖
"

糖还能

使胰腺分泌功能减退
!

导致糖尿

病的发生
"
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剧烈运动时
!

四肢血流量增加
!

影响胃肠道的血液供应
!

影响胃

液分泌
!

使食物消化不好
"

同时

饭后胃体积变大
!

不当运动会造

成胃下垂
"
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饭后立

刻看书会使胃肠道血液量相对减

少
!

影响胃液分泌
!

时间一长就

会出现消化不良
#

胃胀
#

胃痛等

症状
"

D7 -$%&EF3

因为洗

澡时皮肤毛细血管扩张充血
!

使

消化道血流量相对减少
!

影响食

物消化吸收
"

那究竟应该饭后多长时间才

能从事上述活动呢
$

食物在胃内

停留时间是
%

糖类为
!

小时左右
!

蛋白质为
"#$

小时
!

脂肪为
%#&

小时
!

所以至少应该是饭后
!

小时

才能从事上述活动
"

但也要灵活

掌握
"

例如
!

有口渴感时
!

饭后

就应喝点水
!

不能生搬硬套
"
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食糖也称蔗糖
!

是由甘蔗或甜菜加工

得到的精制糖
!

在日常生活和食品工业中

广泛用作甜味剂
"

我们对甜味的喜爱是与

生俱来的
!

它给人以愉悦享受的感觉
"

含

糖食品种类繁多
!

风味诱人
!

很受欢迎
"

蔗糖是由葡萄糖和果糖组成的双糖
!

属于小分子碳水化合物
!

只为人体提供能

量
!

别无其他营养
!

在营养学上称为纯热

能食物
"

糖摄入过多
!

一个可能是热能超

过人体的需要
!

能量过剩
!

导致体重超标

甚至肥胖
&

另一个可能是使其他营养素摄

入减少
!

造成不足甚至缺乏
!

这两者都会

使肌体摄入营养不均衡
"

糖只含酸性阴离

子
!

在体内的分解中间产物如丙酮酸
#

乳

酸都是酸性的
!

使体液的酸碱性偏向酸

性
!

形成酸性体质
!

导致亚健康状态的发

生
"

免疫力下降
!

容易患病
!

影响骨骼健

康
!

发生骨质疏松
#

血管硬化
#

血压上

升
!

这些都对健康不利
"

酸性体质的儿

童
!

烦躁多动
#

注意力不易集中
!

影响学

习
"

甜蜜的生活不能没有糖
!

但也不能以

付出健康为代价
!

各国的膳食指南都建

议
%

控制甜食
!

对糖的消费要适量
"

具体

的量化方法有两种
%

一种计算方法是糖提供的热能不超过

人体一天总消耗热能的
!'(

!

轻体力活动

成年男性一天热能消耗为
")''

大卡
!

!'(

为
")'

大卡
!

按
!

克糖产生
)

卡热能

计算
!

一天摄入
&'

克食糖是适宜的
"

另一种计算方法是根据体重
!

每公斤

体重可以摄入
!

克食糖
!

这是指正常或标

准体重
!

绝对不意味着肥胖的人可以多吃

糖
"

&'

公斤重的成年人可摄入
&'

克糖
"

两种计算方法基本吻合
!

后者对儿童

更方便
!

如
!%

岁
)'

公斤的儿童
!

一天吃

糖应控制在
)'

克以内
"

除水果含有少量蔗糖外
!

天然食品含

糖的很少
"

含糖食品都是人为添加的加工

食品
!

如糖果
#

蜜饯
#

甜点
#

冷饮
#

休闲

食品
#

饮料
!

特别是含糖饮料
!

糖的比例

是
!'(

!

一瓶
$''

毫升的饮料
!

就含蔗糖

$'

克
"

对于儿童
!

要控制糖的摄入
!

主

要在于控制含糖饮料的摄入
"

回归自然
!

多喝白开水
!

少喝饮料
!

是保护自身健康

的好习惯
"
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豫北最大七匹狼公司直营店
!

服装
#

鞋类

上百种款式
!

中高档消费
!

满意温馨的品牌服

务
!

环境优雅
#

男士着装的理想选择
"
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夏天是食物中毒的高发期
!

应该提高警

惕
!

特别要当心易造成食物中毒的三种
'

毒

菜
("

óYZf

夏天是新鲜黄花菜上市的时

节
!

鲜黄花菜中含有秋水仙碱
!

食用后易出

现呕吐
#

腹泻等症状
!

所以一定要先在开水

中焯一下
!

用清水充分浸泡
#

冲洗后再烹调
"

[\f

夏天也是野生蘑菇生长的季节
!

一般人很难从外形上分辨出蘑菇是否有毒
!

因此不要采摘和食用野生蘑菇
"

食用的蘑菇

一定要到正规地方购买
"
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四季豆的豆荚中含有蛋白凝聚

素和溶血素
!

这两种有毒物质都会引起人体

中毒或肝脏坏死
"

但只要彻底加热就可以破

坏其毒素
!

所以一定要熟透再吃
"
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带状疱疹
!

中医称为
'

缠腰蛇

丹
(#'

蜘蛛疮
("

它是一种水痘引

起的病毒
!

往往会潜伏在人体的

脊髓
#

神经和三叉神经内
!

当人体

免疫力下降时病毒就会乘虚而

入
!

会引起神经痛
#

三叉神经痛

等
"

就病程而言
!

年轻人
"

周
#$

周
!

老年人
$

周
#)

周
!

体弱
#

免疫

力差者时间会更长
"

得了此病
!

患

者不必恐慌
!

只要积极配合规范

治疗是完全可以痊愈的
"
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