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所谓酸性食物并不是指有酸味的食物
，

而是指某种食

物经过消化吸收后最终形成的酸性或碱性
。

酸性食物包括米

面
、

牛肉
、

猪肉
、

鸡肉
、

鱼
、

花生
、

啤酒等
。

一般说
，

营养价值越高
，

酸性越高
。

正常的血液呈弱碱性
，

如常食用酸性高的精美食物
，

血

液即会呈酸性
，

称为酸性体质
。

当酸性物质超过了人体自身

的调节能力
，

或人体对酸碱平稳的调节能力受到影响时
，

人

体环境的平衡被打破
，

就产生了酸性体质
。

酸性体质是人体

大量摄人高脂肪
、

高蛋白
、

高热量食物的结果
。

这种人体内缺

乏钙
、

镁
、

钾等碱性元素
，

易出现感冒
、

手足发凉
、

伤口难愈合

等症状
，

严重时还会使记忆力
、

思维能力减退
。

酸性体质更是

慢性病如心血管病的温床
。

医学研究证明
，

如果人体倾向酸性
，

人体的细胞的作用

就会变差
，

废物就不易排出
，

肾脏
、

肝脏的负担会加大
，

新陈

代谢缓慢
，

各种器官的功能减弱
，

容易得病
。

由于酸性过多而引起的成年人病大致分为 �类
�

�
�

酸与钙
、

镁等碱性矿物质结合为盐类
，

即固体酸性

物
，

从而导致骨质疏松症等疾病
。

�
�

酸或酸性盐堆积在关节或器官内引起相应炎症
，

导

致动脉硬化
、

肾结石
、

关节炎
、

痛风等疾病
。

�
�

酸性废弃物堆积
，

使附近的毛细血管被堵
，

血液循环

不畅
，

导致糖血尿
、

肾炎及各种癌症
。

�
�

胃肠道酸性过多引起便秘
、

慢性腹泻
、

尿酸
、

四肢酸

痛
，

胃酸过多导致烧心
、

反酸
、

胃溃疡等
。

另外
，

酸性体质还会

影响孩子的智力
。

碱性食物在人体消化中会变成碱性
，

使血液保持碱性
，

它包括各类水果和蔬菜
，

如菠萝
、

胡萝 卜
、

豆芽
、

黄瓜
、

芹菜
、

葱头
、

苹果
、

梨
、

葡萄
、

硬壳果类以及豆腐
、

海带
、

牛乳等
。

平日在饮食中要将酸性与碱性两种食物合理搭配
，

两者

的理想比例应按 �份碱性食物加 �份酸性食物
。

随着饮食生活改善
，

人们饮食存在着重酸轻碱的现象
，

这对人体健康日益构成危害
，

尤其是对心血管病患者危害更

大
，

因此饮食要多样化
，

注意酸碱平衡
，

才能保证健康
。

害

日前
，

在
“
关爱生命健康

”
的媒体研讨会上

，
北京阜外医院

流行病学研究专家武阳丰给大家纠正一个已经根深蒂固的传统

观念
，

那就是—多吃植物油不危害健康�

对营养学也有所研究的武阳丰大声疾呼
，

植物油也是油
，

它

的热量和等量的动物脂肪一样高
，

一样可以造成血脂血压体重

的异常
。

营养学家曾帮助人们建构了正确的营养概念
�

动物脂肪富

含胆固醇
，

多吃不利于控制血压血脂
，

应以植物脂肪代替动物脂

肪
。

然而这个概念并不完整
。

后半截被营养学家和媒体丢下没

有宣传的营养概念是
�
同等量的植物油从营养素构成上优于动

物油
，

前者含大量的不饱和脂肪酸
，

这个
“
同等量

”
的前提决不能

去掉
。

换句话讲
，

植物油虽在品质上优于动物油
，

可并非多多益

善
。

植物油多而无害的错误理念
，

再加上植物油极高的热量
，

可

能是许多国人一年胖似一年
，

觉得自己吃得不多却减不下体重

的重要原因
。

因为
，

���克花生油的热量就高达 ��� 多卡
，

一个

成年女性一天也只需要 ���� 卡的热量
，

这只要吃两个小碗四川

辣油火锅的调料
，

甚至不用吃任何食物
，

热量就完全超标
。

专家提供的营养学条律

是
，

食用油提供的热量不能超过食物总热量的���
。

武阳丰理论与实践并举
，

他在幻灯上打出两条曲线
，

一条是历时 �年抽样调

查的中国人总死亡率
，

这是一条蔫头搭脑
，

走势向下的曲线 �另一条是冠心病的发

病率和死亡曲线
，

它一路上扬
，

昂然上升
。

这两条曲线警示人们
�

如果没有冠心病

捣乱
，

中国人将会活得更长
。

饮食不当可以致病
。

涉及 �
�

�万名中国人的另一项调查表明
，

列人导致冠心

病
、

脑栓塞
、

脑出血的黑名单头几位是
�

高血压
、

血脂异常
、

超重肥胖
、

吸烟
、

饮酒 �

除吸烟外
，

全与饮食密切相关
，

看上去十分无辜的植物油却致病功力匪浅
。

除了被专家们抨击再三的植物油和钠外
，

还有一批于人有益的食物被大力推

荐
�
牛奶

、

鱼
、

水果
、

豆类
。

推翻一个已牢固确立在群众脑海中的错误概念
，

可能需要几年至几十年的时

间
，

在这段时间中
，

高热量的植物油将使多少人增加不应该的身体负担
，

又要把多

少人带人疾病的危险临界�

在人们生活水平
、

生活质量相对提高
，

食物相对丰富
，

死亡率相对下降的情况下
，

为什么心血管病的发生率却在上升�

专家分析说
，

中国人的膳食类型属于

低饱和脂肪酸
，

低胆固醇
、

高钠
、

低钾
、

低钙

和低动物蛋白质
。
对于心脑血管病来说

，

这

种膳食模式既有保护作用
，

也有致命的缺

陷
。

专家介绍
，

与西方人相比
，

决定中国人

群冠心病发病率稍低的膳食因素为较低的

总脂肪
、

饱和脂肪
、

胆固醇等
，

是明显优于

西方的合理膳食成分
。
而构成脑卒中高发

的膳食因素
，

是高钠低钾和低钙
，

主要与摄

人动物蛋白质少有关
。

目前研究已经明确
，

动物蛋白质摄人少在脑卒发生中
，
已和血

压
、

体重指数成为同等重要的危险因素
。

此项研究再次证实
，

抗氧化食物对心

血管有显著的保护作用
，

如果在现有膳食�

模式基础上
，

中国人每天能增加鱼类
、

新鲜�

水果各 �� 克
，

人群的血压平均值可下降�
� 一 �毫米汞柱

。

�

专家向国人提出忠告
�
人们应保持以�

植物性食物为主的传统健康膳食模式
，

提�

高限盐意识
，

增加鱼类
、

水果
、

蔬菜及钙
、

钾�

的摄人
，

避免饮食习惯西化
。
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