
!

"

#

!!!

!!

!!

!!

!!

!!

!!

!!

!!

!!

!!

!!

!!

!!

!!

!

!!""#

年
$

月
!%

日
!

星期六

!

编辑
&

李晓玲 杨亮亮
!

组版
&

张倩宇
!

付印
&

苗建平 钟玲
!

电话
& '$$$()$!*+,-./0123456-78-7792:;<=,;<7

$$

$

$

$

$

$

%%

%

%

%

%

%

&&

&

&

&

&

&

''

'

'

'

'

'

! ! ! !

糖带来的浩劫

很多人好像并不喜欢糖! 也不

吃甜食! 怎么还会因为糖而影响健

康"也许你会很吃惊!从来没有想过

自己的健康居然还会和糖扯上关

系#事实上!很少人会把一勺糖大口

地放进嘴里! 去享受那种甜味所带

来的刺激#不管你是否真的喜欢糖!

很遗憾地告诉你! 它在我们生活中

几乎到了无孔不入的地步! 几乎不

可避免! 所以糖对于人体来说特别

容易过量! 而一旦过量停留在人体

中就会变成垃圾! 而且是非常麻烦

的垃圾#

糖很少是以单一形式存在!它

大多以食品添加剂的形式被添加到

各种食物当中! 使我们在食用其他

食物时已经不知不觉摄入了大量的

糖# 这可能是你生活中的第一个不

小心#我们好像对糖太熟悉!熟悉到

了我们根本意识不到它是对我们健

康的一个严重的威胁#

食用油! 美味的
陷阱

人们从来没有像今天一样能够

在做菜的时候随心所欲地加入那么

多的油#无论是在自家做菜!还是在

饭店吃饭! 每道菜必然是多油才能

味美# 相信很多母亲也在经历着这

种变化!过去惜油如金!每做道菜都

要掂量着放油! 几斤的油要用上一

年!现在则开始不同!用油从来没有

像现在这么痛快过! 想放多少就加

多少#毕竟油放得多炒菜才够香!吃

时口感才好#

但是问题来了! 当我们享受着

油给我们带来的美味时! 大量的油

脂也涌入了身体# 人体处理这些油

脂的能力还远远没有进化得如此完

美#身体进化的速度!远没有人们吃

油习惯改变得那么快#

处理过的食用油并不是因为偶

然一两次食用就会对健康造成很大

的伤害!几乎我们每天都在摄入这些

身体不需要的脂肪!积累在体内无法

排出!成为威胁健康的又一祸首# 那

么我们该如何避免这种伤害呢"最好

的做法就是从现在起!清理一下厨房

和冰箱!尽量选用高质量的橄榄油或

亚麻油# 同时!有益的脂肪酸也可以

在有机的$新鲜的$没有经过任何处

理的食物中找到! 像植物生的种子$

生的坚果等# 高质量的蛋类$肉类和

鱼也是很好的脂肪酸来源#但是要注

意的是!这些脂肪酸很容易在高温中

被破坏!所以尽量避免高温来制作这

些食物#

剩饭菜惹的祸

父母那辈人! 因为年轻的时候

穷过!受过苦!深知粮食的珍贵!所

以他们非常珍惜每一粒粮食! 因此

吃剩饭菜便成了他们这代人的 %优

良作风&# 当然!现在的年轻人也有

吃剩饭菜的! 当然他们吃的原因大

部分已经不是处于对粮食的珍惜!

而是时间太少或精力有限! 通常晚

餐一顿做够明天早餐和中餐的饭

菜!然后带去上班# 无论是%优良作

风&也好!还是节约时间也罢!假如

坚持吃剩饭菜! 那么最终只能沦落

成为%垃圾桶&#

剩饭菜里面有什么" 就营养成

分来说!最多的是糖分!然后就是反

式脂肪酸$少量不完全蛋白!然后就

是大量亚硝酸盐!细菌!几乎没有维

生素和消化酶# 所以你知道自己在

吃什么吗"大部分人都知道是垃圾!

不过就是很难去重视这个问题!因

为这些东西吃下去之后!似乎不会

马上出现一些不良的状况!好像也

没什么很大的健康问题出现# 除非

有些饭菜剩得时间太长!人吃了会

坏肚子# 不过!其实身体是有信号

给你的 !只是你没有注意 !比如说

味觉退化$体型走样$脸色异常等!

这些都是经常吃剩饭的人的基本

特征#

有一种毒物叫街
边小吃

在中国! 有人的地方基本上就

有小吃的存在#

小吃本是美味$ 情谊和诚信的

符号!然而!当这些美味的小吃走出

家庭!进入广阔的市场!成为一种商

品时!便褪去了情谊的外衣!而成了

商家赚钱的工具# 虽然它们也许依

然美味! 甚至看起来更加诱人!但

是!在美味的背后!却可能隐藏了许

多危害健康的因素#

举个烤红薯的例子 ! 很多小

贩也许不知道用废油漆桶来烤红

薯对身体不好 ! 煤球也不适合用

来做燃料 # 但是他们连一份办营

业执照的成本都没有 ! 所以他们

采用最低的成本来谋生也应该是

容易理解的 # 烤红薯最好用木炭

做燃料 ! 但是使用木炭的成本要

比煤球贵好几倍 ! 他们自然便会

想到用煤球# 这也许与良心无关!

只是很单纯的从商业利益考虑 #

这些小贩也可能没有意识到他们

的这些举动会对别人和自己的健

康造成影响#

出于对最大利润的追求! 许多

商贩为了降低成本千方百计地寻找

最廉价的食物原材料! 而这些廉价

的食材!往往都是劣质的!对健康有

害的# 例如八成以上的街边小吃使

用的油都是有问题的油! 很多商贩

为了降低成本使用地沟油或循环使

用高温处理的油! 这些劣质的油对

食客的健康伤害是非常大的! 可以

导致肝癌#像麻辣烫$油条$油饼$煎

饼果子等小吃都是普遍使用地沟油

的!这些东西应少碰为妙#

有一种慢性自杀
叫下馆子

城市家庭的厨房几乎快要成

为一种摆设 !一日三餐 !很多人有

两餐不在家里吃!即使在家里吃也

是胡乱地吃#也许是生活和工作节

奏变得越来越快!人们花在做饭上

的时间被挤得越来越少!很多人已

经把自己的吃饭问题交给了快餐

店$单位食堂$饭店等负责!不光为

了图个方便省心!而且还能随时吃

上不同风味的食物!条件差点的人

在街边找个快餐店!三五元便能对

付一餐!条件好点的人则根据自己

的喜好! 或去中餐馆或去西餐厅!

或独自一人或三三五五凑在一起!

倒是也有自己的一番乐趣'有些人

则出于各种应酬!穿行于各式的吃

饭场所'有些人逢年过节或者是一

些特别的日子!总要特意请家人或

同事选个地方聚在一起吃吃饭!聊

聊天以联络感情!人们对这些各式

的饭店的依赖程度也越来越大#

然而! 对于个人健康而言!把

胃交给别人负责!却是一个非常冒

险的行为# 人们选择在外就餐的同

时等于将影响我们健康的重要领

地交给了别人 ! 而且是一个陌生

人# 到饭店吃饭!有许多环节我们

都无法掌控!无论是食物材料的选

择还是烹饪过程我们都无从介入!

无法评估# 我们不知道端上来的香

脆的松子鱼是否由新鲜活鱼炮制

而成!无法确认美味的红烧肘子是

否添加了一些有损健康的调味料!

也无法知道青菜是否洗得干净# 在

一盘菜端到我们餐桌时!还有太多

我们无法控制的环节可能会对我

们的健康造成伤害# 在媒体上$在

网络上!时不时有一些黑幕被爆出

来 !让我们触目惊心 !一会儿是麻

辣火锅的口水油!一会又是放了敌

敌畏的四川泡菜!各种黑幕不断地

被揭露出来!而还是有太多环节可

能会出现问题! 从免费茶到筷子$

餐具 $剔牙的牙签 !到处有可能暗

藏杀机!我们无法确定免费茶是否

为劣质的茶叶冲泡的 ! 每次开饭

前!好心的服务员总会为我们准备

好一壶热水还有废液杯!让我们可

以烫烫碗筷茶杯之类的!好像是为

了让我们更放心!然而!每每这时!

我们都会心里在打鼓!到底这餐具

有没有被消毒"

我们都知道!一般的细菌病毒!

在紫外线下照射
!"

分钟!高压高温

#$

分钟左右才能被杀灭!绝不是用

开水烫烫就能杀死的! 所以假如碗

筷没有先消毒的话! 碗筷烫开水的

动作顶多也就是能起到心理安慰的

作用而已#

正所谓%把胃交给别人!把健康

留给医院& 是很多人潇洒人生的写

照# 然而!这种潇洒的生活!无疑于

在打仗的时候! 把自己的粮草仓库

献给敌方的军队! 把自己的军火仓

库交给了敌人#这种情况!不是很像

在自杀吗"

到处塞满垃圾

我们几乎是浸泡在毒素之中(我

们所呼吸的空气!喝的水!穿的衣服以

及吃的食物# 环境的毒素给身体施加

过重的外在负担!同时!消化不良!情

绪低落又给人体增加了内部的毒素

来源#

积累在体内!人体无法处理的

物质都称为毒素# 最近毒素这个名

词非常热门!人们都知道毒素是危

险的!但是毒素究竟会怎么危害我

们的健康呢"

停留在体内的毒素可以分为

有水溶性毒素和脂溶性毒素两种

类型 # 我们的身体也具有一定的

排毒机能 ! 但这些机能在人体材

料充足的条件下才能顺利进行 #

人体有三大排毒器官 (肾 $皮肤 $

肠道 # 肾脏主要负责排泄水溶性

的毒素 !主要有代谢产物如尿酸 $

尿素等 ! 水溶性毒素主要通过尿

液的形式排出体外 ' 皮肤主要负

责排泄脂溶性的毒素 ! 脂溶性毒

素包括饱和脂肪酸代谢产物 $激

素类药物 $内毒素 $细胞因子 $调

味品 $防腐剂 $农药残留物等 !脂

溶性的毒素主要通过汗液的形式

排出体外 ! 肠道可以排出两种类

型的毒素#

当排毒器官不能及时排毒时!

水溶性毒素将经由血液到达人体

的软骨 $滑膜和肌腱部位 !毒素积

累在这些部位!引发各种类型的关

节炎症#如痛风的病人是尿酸在关

节部位的积累造成的#脂溶性毒素

经由血液转移到淋巴系统或各个

器官的黏膜! 形成息肉$ 囊肿$肿

瘤# 各种肿瘤!很大程度是脂溶性

毒素积累的结果#各种类型的皮肤

病变如暗疮$色斑也大部分是脂溶

性毒素积累的结果#

知道了这些真相!你是否可以

管好自己的身体"

"摘自#你可以不生病$%
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年度图片的新闻

中'几乎天天都能看到天灾人祸的报道( 天气

的不正常似乎达到了顶点'忽冷忽热已让地球

患上重感冒'不禁让人想起&后天$中的情景(

我们听说了冰川融化)北极熊无家可归'我们

终于意识到大自然的惩罚'我们重视这个问题

了'只希望'这一切'不会来的太迟(

! ! ! !

十一月份的一天早上! 阿拉伯联合酋长国之一的

迪拜摩天大楼被浓雾所掩盖#

! ! ! !

七月份! 很多菲律宾人目睹
'()(*+,

火山喷发时

的情景!火山灰被喷发到空中#

!

在密西西比河洪水中!圣路易斯市的一座雕像挥舞着手臂!好像在%求救&似的#

! ! ! !

六月份! 加拿大伊利亚附近一

场大龙卷风被拍摄下来#
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七月份!
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年温布尔登网球

公开赛上! 许多比赛场地维护人员

冒着大雨进行场地维护#
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四月份!密歇根湖上的日落情景!桥墩上挂满了垂

直的冰柱#
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