田海河博士健康专栏之第二期   谈谈饮食养生
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大家每天都需要喝水，吃饭，好似人人都懂，认为吃好喝好就行了，但怎么定义吃好喝好了呢？这里面有些学问，吃好喝好对健康有益，吃错喝错，就影响健康，疾病就会找上门了。
俗语讲“病从口入，祸从口出”，第二部分不是我们今天要讨论的话题，现在只重点谈谈第一个“病从口入”的问题。 这个词好像来自爱国卫生运动的口号，原指不要吃不洁净卫生的食物，否则会引起胃肠道的疾病。其实这句话可以引申出来，泛指很多因饮食不当造成相关的疾病，包括消化系统以及消化系统以外的疾病。
我们从三个方便谈谈饮食养生：一是饮食不当， 二是烹饪失当， 三是饮食忌口。 
一．饮食不当包括： 饮食卫生不当（不洁），饮食量不当（不节或过少），饮食选择不当（吃错），饮食过度偏嗜（偏食），饮食极其不规律（不按时间进食），还有其他因素干扰进食和消化吸收等方面。
（1） 饮食卫生不当（不洁）
这个问题大家都明白，我们应该吃干净卫生的食物，不吃腐败变质的食物，不只是表明看来干净，而且包括没有肉眼看不见的微小微生物，如剩菜剩饭，虽放在冰箱里，温度较低，看似安全，但时间久了，细菌微生物就会侵袭，虽然没有看起来，或闻起来变质，其实内部已经不再是好东西了，尤其是亚硝酸盐的产生（以肉类食物为主）更是致癌物质。

另外，蔬菜瓜果也一定要洗干净，因为一些病虫害以及使用的杀虫剂残留物都会导致问题。尤其值得注意的是一些美国健康保护意识很强的人只吃有机食物，“有机食物”就是纯天然不加化肥，不施撒农药的, 当然更不能是基因改良的（此文暂不讨论这个话题），这样小虫子不会被杀死，尤其是蔬菜，为了不破坏营养素不去烹饪而是生吃，如果洗不干净，寄生虫就会被吃进肚子里，再加上他们认为癌症的发生与体内环境偏酸有关，主张应该喝碱性水，他们所喝的碱性水PH很高，中和了本可以用来杀菌的胃酸（这是胃酸除了帮助消化外的另一主要功用），这样寄生虫就会在体内滋生繁衍，造成问题。在国内行医时发现肠道寄生虫以儿童多见，因为儿童体质还没有健全成熟，当然卫生条件差的地方成人也有，但美国成人却很多见，多数就是发生在我所说的这批人身上的。

除了肉眼可见的寄生虫之外，非常细小的如幽门螺杆菌的感染，也是其中的一种。还有由其他细菌和病毒引起的急，慢性胃肠炎，痢疾，霍乱等都和饮食卫生不良有关。这里提示大家把住病从口入关。

（2） 饮食量不当（过多或过少）
当今社会主要问题是营养过剩，很多人需要节食，建议不要吃得太多，有人胃口很好，一顿饭能吃很多，特别是去吃自助餐的时候，很难控制自己，恨不得把饭吃的嗓子眼才罢休，要知道饭是人家的，胃和身体却是自己的，胃虽有一定的伸缩性，但极大超过了正常的限度，非但胃不能很好的消化食物，也会伤害到胃本身，轻则引起功能性改变出现一些不舒服的症状，重则产生器质性的病变。中医名言：“饮食自倍，肠胃乃伤”就是这个道理。

除了绝对过量饮食之外，还有相对过量，就是每次食量并不多，但因为机体出现一些其他病症，或在恢复期，胃肠的功能也比较弱，即使只吃正常量的食物，也算过量了（相对过量），建议要根据整体身体状况调整进食的量以保证健康。最好的节制状态就是每顿饭只吃七分饱，胃才能有活动的空间，伸缩自如。
               
与之相对应的另一种现代情况是每个人，特别是女性，都希望自己身体苗条而刻意减肥，甚或有的人变成了厌食症，即什么都不想吃，即使吃了还随后就吐出来，这样开始只是减了一些体重，之后会产生营养不足，微量元素缺失，电解质紊乱，再后来细胞内脱水出现极度消瘦，体力严重下降，甚或出现多脏器功能受损，免疫力明显低下，产生很多复杂病症，最后甚或导至脑细胞也脱水死亡。在佛州十几年前曾有一个在临终关怀院为是否撤掉生命维持设施而打的全国轰动的那个案例就是这个原因造成的。故我们主张适当适量节食，但也坚决反对过度极端走向反面。

（3） 饮食选择不当（吃错）
世界上有很多食物可供选则，色香味形对我们的食欲都很有诱惑力，能够享受人间美味佳肴是人生中的一件幸事。但食物无穷，身体有限，吃对了有助于健康，吃错了就会损害健康。吃食物除了心情和个人的喜好之外，更要注重它的营养价值，以及身体的需求，还有疾病的状态相关问题。
有人看了《血型与健康》一书，根据自己的血型选择相应的食物，当然经过研究的成果对大家会有一定的指导意义，但如果非常拘泥于血型来选择食物就会出现问题，因为除了血型之外每人还有一些其他变异因素会影响健康，如性别，年龄，体质，工作种类和活动量，以及伴随的其他疾病等都需要考虑。
中医更强调按人的体质来决定饮食，可以有五行体质分类法，如木型，土型等，选择的食物时需要就不同; 近来还有由国医大师王琦教授提出的九种体质分类法，如气虚体质，痰湿体质等，都需要根据这些情况进行变通，这样才能吃出健康，预防疾病，或达到辅助治疗疾病的目的。
例如过度饮酒，过食辛辣刺激食物，以及浓茶，咖啡的不控制，也会产生中医所说的痰湿，这些东西对胃肠会产生强烈的刺激作用，应该尽量避免。

（4） 饮食过度偏嗜（偏食）

非常理解，好吃的多吃几口，不好吃的少吃几口，但有人长期特别偏爱， 或只吃一种，或有限的几种食物，这样的偏食习惯就会造成某些身体需要的成份已经过剩，而有些需要的东西，如微量元素的缺乏。人体需要维生素，矿物质，电解质等各方面的平衡，如果这些平衡被打破，疾病就会发生，如低钾，低钙，高钠等会出现很多问题。

另外，中医认为，按五行配伍理论，五味，五色，五谷入五脏，如果长期只吃少数几种食物，会造成相应脏腑器官的偏盛或偏衰，首先是功能失调，日久病理性的器质改变也会出现。如大家都知道的过食甜会引起血糖升高，过食咸则会影响血压。

（5） 饮食极其不规律（不按时间进食）
一日三餐，是正常的进食规律，这是根据身体的需要和食物的排空时间决定的，当然每种食物，或是流质的，固态的，或是蔬菜类的，蛋白质类的，粘腻的都会有所不同，这也和胃本身的功能状态有关，其他一些疾病也会影响胃的排空。
有些疾病要求少吃多餐，有的需要节食，甚或禁食，那会另当别论。有人睡得晚起得晚，没有时间吃早餐，使身体处于低血糖，缺能量的状态下进行整个上午的工作，而体力劳动者因为需求更大则更要注意，请不要让身体负债，亏空身体，透支过多。还有人中午加班工作，或开会也不能合理按时吃中餐，这样日久身体的正常生物规律就会被打乱，病况迟早就会出来。而最需要提醒的是晚餐，吃得过量再加上吃得过晚，这是最大的隐患，例如有糖尿病的病人前一天的晚餐会直接影响次日的空腹血糖的数值。另外晚餐吃得过多，会使胃肠消化吸收功能负担加重，再加上吃得过晚，食物没有被完全消化掉，积存在胃中，即使到了睡觉的时间，胃肠仍需要工作，身体不能放松去休息，这就是中医提到的失眠的一个重要类型，“胃不和，则卧不安”，指食物没有被消化掉，胃需要加倍工作，造成胃不舒适，而影响睡眠，这种类型的失眠，只靠吃安眠药是解决不了问题的。 更要提醒想减肥的人这些方面尤应注意，晚餐除了不要吃得过饱外，也不要吃得过晚，给我们的胃留出足够的工作时间，力争在胃内食物完全排空后再去睡觉，否则减肥很难取得成效。
其他干扰因素包括吃饭时谈论过多，或读书看报玩手机等，造成的呛食，卡食；吃饭时饮品过多冲淡胃液，妨碍消化吸收；吃饭后腰带记得过紧，或饭后立即睡觉，还有人饭后马上剧烈运动等都是注意事项。
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 二． 烹饪失当
          中华民族的饮食文化的内涵非常丰富，八大菜系和各地名吃不可尽数，美味佳肴，提起来都令人垂涎欲滴。煎炒烹炸是我们中国人的食物加工特色，这样做出来的食物色香味形俱佳，但只好吃还不行，还要想想是否健康，是否会带来一些健康隐患？是否有营养，是否破坏了食物本身的维生素？是否产生了一些致癌物质？大家都知道腌菜，油条，臭豆腐，松花蛋的危害，适当少吃或不吃为宜。煎炸食物，反复用油会影响血脂，甘油三酯，进一步造成动脉粥样硬化。虽然大家可能看到今年官方机构发布了所谓的为脂肪物质的平反或再认识，放松了一些限制，但如果大家错误理解，大吃特吃脂肪类的食物以后必将会很后悔的。同时烹调过程中产生的油烟焦油在我们的厨房中弥漫，除了警报器会频繁响起外，吸入体内，对肺部的影响一定也不逊色于吸烟，请大家也要多加注意为好，使厨房通风良好，及时清除油污非常重要。
另一类错误也应该避免，就是认为烹饪会损伤和破坏营养，减低维生素，故而不对食物进行加工只生吃，如生鱼片，生海鲜，色拉等。抛开生肉，生海鲜隐藏很多细菌微生物会造成严重的胃肠道感染，甚或肝炎之外，我们就现在只说是色拉的问题。人类已经进化到现在这个阶段，我们的胃肠的耐受力和适应力是以熟食为主，这样便于消化和吸收，认为生食一定加重胃肠的负担。中医一直强调饮食生冷，会损伤脾胃的运化功能，如脾胃虚弱，就会出现水湿停聚的疾患。色拉虽然没有生肉那么厉害，但有人经常每顿都只吃色拉就会出现问题，我们主张色拉可以吃，但不能长期作为正餐主食，而作为配餐辅食是没有问题的。
下面再谈谈冰水的问题，我们来到了美国，他们的饮食习惯或多或少都会影响我们，冰水，冰茶，冰咖啡就是例证。中国人脾胃阳虚的人很多，所以大家即使在夏天也愿意喝热开水，至少是凉白开，最低也是室温的水。我们临床中发现美国老年女性用尿垫的很普遍，除了她们不懂我们中国的坐月子的好习惯外，长期饮冰冷水是个重要原因之一，相反保持喝热水习惯并好好做月子的中国女性到了老年则很少有这种情况发生。
此外，大家都知道“生米煮成熟饭”这句话，请注意生米变成熟饭必须有一个“煮”的过程，煮则必须需要热，火，至少是电磁的吧，如果没有这些加热手段，生米永远也变不成熟饭。我们的身体也一样，吃进去的东西，消化酶需要一定的温度和酸性环境才能完成消化工作，如果整天喝冰水，加上长期大量的服用制酸药，消化功能不减退才怪呢！
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三．饮食忌口
中医非常注意饮食忌口，就是说人们在一定情况下不该吃一些东西。因为饮食合理可以养生防病，即使患病，饮食调理还可以辅助治疗，帮助疾病康复或痊愈。而不注意饮食忌口，会延缓整个康复过程，使疾病迁延难愈，并且还会使其复发。我们知道每种食物都有酸苦甘辛咸的偏性，吃对了食物会有辅助治疗作用，如果吃错了，则与药物的治疗作用相反，降低了疗效，甚或产生毒副反应。中医常嘱咐病人在治疗期间一定要注意忌口，“三分治，七分养”足以说明饮食调养在疾病中的重要作用。
饮食忌口除了遵循一般原则外，还需要根据患者的年龄，性别，体质，职业，地区，季节和当时的机体状态，或疾病情况有针对性的个别指导。如患疮疡等皮肤疾病的人，要忌海鲜，羊肉，辛辣刺激的食物；脾胃虚弱之人，当然要忌生冷油腻之物；妇女经期避免寒凉和过酸的食物；肥胖之人，要减少油腻和奶制品的摄入；发热期间，不可食用辣，腻，过甜食品；腹部胀气的病人，要减少豆类和奶制品的摄入。木瓜是一个值得推荐的最佳食品，因它含有很多帮助消化的酶。
同时，中医历来主张药补不如食补，食物和药物类似都有偏性，要注意它们之间的协调和拮抗作用，如吃药的同时不宜饮浓茶，不宜和绿豆汤等，因为会减低药物的疗效。现在西医也开始注重并借鉴了一些好的中医忌口经验，对病人病后康复起到了积极的作用。

饮食健康，我们重点讨论了食，而饮的问题在上面有些涉及，这里再补充几句关于饮酒的事情。酒能助兴，也能伤人伤身。在高兴之际，小酌几杯一般没有大问题。但视酒如命，变成了酗酒，首先就会伤及胃，肝和胰腺（暴饮后出现急性胰腺炎而死亡的病理太多了），然后影响中枢神经系统，出现很多相关性的疾病，那时要处理戒断症状，还要修复损坏的身体脏器，有的变成肝硬化腹水，出现黄疸，上消化道出血，预后会很不好。当然酒后驾车出了交通事故就会更追悔莫及了，甚或需要付出生命的代价。
[image: ]
总之，一日三餐，是我们每个人每天都必须面对的问题，对大部分人而言，吃饭已经不再是解决温饱问题了，而是吃好吃坏会直接影响人们的健康，只是有时有的后果马上显现，而有些问题，如血脂，血压，血糖的问题都是经年累月不注意饮食养生有关而出现的，主张应该防微杜渐，从平日的生活中做起，注意呵护好身体，日后当你需要身体时，身体也会对你有一个满意的鼎立回报。
关于饮食养生方面的内容很多，因篇幅版面的限制，这里只能以偏概全，简要介绍了，我们在以后的栏目中还会继续和大家分享。衷心希望大家在享受美宴佳肴时，不只要吃饱，还要吃好，更要吃出营养，吃出健康! 
[bookmark: _GoBack]谢谢大家的继续关注，下期再见。
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