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11.营养：吃什么才健康 

一、饮ࢴ不当ٙౄј۞়ঽ!

好的食物使一个人能正常成长、努力工作、且维

持健康。很多常见的疾病是因吃的不够而引起的。 
一个人如果因为吃的不够，或食物种类不能满足

身体所需而虚弱或生病，我们称为营养不良

（malnourished）。 
营养不良会造成以下的健康问题： 

在小孩子方面!

．小孩子无法以正常速度来成长或增

加体重。 
．走路、讲话与思考的速度缓慢。 
．四肢消瘦、腹胀。 
．生病或感染时会拖较久，较严重甚

至较容易死亡。 

．无精打采，情绪低落，不爱玩。 

．脚肿、脸肿、手肿、皮肤长疮。 

．头发稀疏、脱落并失去光泽。 

．夜间视力不良，干眼甚至眼瞎。 

 
在成人方面!

．疲劳无力。 ．口角长疮。 
．没有胃口。 ．舌头痛并长疮。 
．贫血。 ．脚麻，有烧灼感。 

 
以下症状可能有别的原因，但也常因营养不良而变得更糟。!

．腹泻 ．肠胃不适 
．耳鸣 ．心悸 
．头痛 ．精神烦躁 
．牙龈出血或红肿 ．肝硬化 
．皮肤易淤青 ．容易得传染病 
．流鼻血 ．皮肤干燥龟裂 

 
  怀孕时营养不良会引起母体贫血、虚弱，增加生产及产后死亡率，也可

能是胎儿流产、死亡，体重不足或畸形的原因之一。 
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  营养不良可能直接引起以上所列的疾病，但更重要的是，营养不良会减

弱身体对各类疾病的抵抗能力，特别是传染病： 
．营养不良的小孩比较容易发生严重的腹泻，甚至会造成死亡。 
．营养不良的小孩得了麻疹特别危险。 
．结核病常会发生在营养不良的孩子，而且容易恶化。 
．肝硬化可能因喝酒太多而引起，但营养不良的人特别容易得肝硬化且

更严重。 
．即使是普通的感冒，营养不良的人也会病得较久，甚至可能导致肺炎。 

 
   
 

足够的营养不仅能预防疾病，也能帮助疾病尽快复原，所以生病的时候

特别需要营养的食物。 
  可惜，很多母亲在小孩子生病或腹泻时，停止喂食，或未给小孩足够的

营养，使小孩越来越虚弱，以致无法与疾病对抗，甚至因而死亡。̄ޅϠঽ

时ᅮࢋѣ֖够۞营养Ă给ЫٙѣਕЫ۞饮ࢴĊ͍ĂϠঽ۞ࡤ̄ޅ˾૱૱

̙рĂ͕ࢋ۞ခ励кЫ。可以少量多餐，确保小孩子摄取足够的水份，

有足够的排尿量。如果进食固体食物有困难，可以捣碎成糊状或泥块喂食。 
 
  生病时，营养不良的症状往往就会出现，例如，一个腹泻多日的小孩就

可能会有脚肿、手肿、脸肿、紫斑的、腿上有剥裂的疮（伤口）症状，这些

征候代表严重的营养不良。小孩子实在需要营养的饮食，而且次数要够！ 
   
дঽ̚ঽЬౌᅮࢋ营养۞ۏࢴĄ!

 

正确的饮食可帮助身体抵抗疾病 

正确的饮食有助于疾病的复原 

Ыряܲᵶ

!ઉ۞ָܲ证Ąߏ
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˟ă为ңϒ①۞饮ࢋࢦޝߏࢴ۞ĉ!

  不正确的饮食容易造成营养不良。这可能是由于吃得不够（一般营养不

良）、吃得不对（某些型态之营养不良）或吃太多（引起肥胖，126 页）。 
 
任何人均可能发生营养不良，但以下族群特别危险。 

 小孩：因为他们需要大量食物来成长及保持健康。 
 育龄妇女：尤其是怀孕、哺乳妇女，因为他们需要额外的食物来保持健

康、哺育健康的小孩及做日常工作。 
 老年人：因为他们的牙齿掉了，味觉也退化，因此无法一次吃大量食物。

但他们仍需吃得好以维持健康。 
 罹患 HIV 者：因为他们必须倚靠食物的营养来对抗疾病。 
 

  营养不良的小孩长得不好。他们通常比较瘦且比其它小孩矮、易怒、爱

哭、少动、不爱玩且较易生病，如果得了腹泻或其它感染，他们的体重会下

降，一个测量小孩是否营养不良的好方法是测其上臂围。 
 
检ߏޅ̈ߤӎ营养̙։ǕǕ˯ᓖ围!

1岁之后，若小孩之上臂围小于 13 又 1/2 公分，

不管他的脚、手和脸看起来多胖，仍属营养不良。

若小于 12 又 1/2 公分，则属严重营养不良。 

另一个测量小孩是否营养足够的好方法，是定

期量体重： 

1 岁前每个月量一次，之后则每三个月一次。

一个健康、营养好的小孩会规律地增加体重。（小孩

量体重及小孩健康图表会在 21 章详细讨论） 

!

ˬă预֨营̙։!

  为了保持健康，身体需要大量的食物；所吃的食物必须满足很多需要。

首先，它必须提供足够的能量，使我们保持活力及身体强健。另外，它必须

帮助我们建造、修补及保护我们身体的各个部分。因此，我们每天各种食物

都必须摄取。 

小于!
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ࢴઘݡࢴ!

  世界上大部份的人，每餐吃一种价格低廉的食物当主食。因地区的不同，

有可能是米、玉米、栗、小麦、树薯，马铃薯、面包树或香蕉。主食通常提

供每日大部份的食物需求。然而只吃主食并不足以维持健康，辅助食品也是

必需的，尤其是成长中的小孩、孕哺妇及老年人。 
  有些小孩虽然吃了很多主食，但仍然看来瘦弱，这是因为主食类常含有

大量的水及纤维质，在他们得到足够能量前已经吃饱了。我们可用两种方式

来协助达成小孩的营养需求： 
1. 经૱ಇࢴ：当小孩很瘦小，长得不好时，一天至少给 5 餐，且两餐间

需给点心。 

 
2. 将高能量之副食品如油、糖或蜂蜜加入主食中。最好添加植物油或本

身含有油脂的食物，如坚果类、花生、种子，尤其是南瓜或芝麻。 

 
  高能量食品的加入可提供额外的能量。主食中应加两种副产品。 

若可能，加入建构身体的食物（蛋白质）如豆类、牛奶、蛋、花生、鱼、

及肉。 
再加入保护性食品，如橙子、黄色水果及蔬菜，也加入深绿色叶菜。保

护性食品提供重要的维他命及矿物质（11 章 113 页）。 

ˡආಶည鸡Ăࢋ૱Աۏࢴ来ЫĄ!
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ϒ①饮ࢴͽܲઉ!

家里吃的主食通常提供了大部份（非全部）身体所需的能量及其它营养

需求。借着加入副食品可以做出一餐经济又营养的食物。你不需要吃下列所

有的食物才能维持健康。吃你习惯吃的主食，再加上所在地可利用的副食品，

每类的副食品都要尽可能经常吃到。 

营养师须ۢĈ!

此饮食计划类似教导食物分类表，但更强调给予足够的传统主食，此外，

 。Ą此法更适用于贫穷落后地区ݡࢴ经૱给̟̂ณਕณ۞ઘࢋ
 

 

 

 

 
例如： 

谷类（小麦、玉米、米饭、粟、高
梁） 
根茎类（树薯粉、马铃薯、芋头） 
水果类（香蕉、大蕉、面包果） 

 
Ĉ主食是容易得到的能量来源，谷ڦ

类价格便宜亦可提供一些蛋白
质、铁及维他命。 

我们将主
食放在中

间因为它

可满足大
部份身体

对食物的

需求 

ࢴ（Nbjo!Gppet）!

Ϡ长ۏࢴ（Hspx!Gppet）!
蛋白质或建构修复身体的副食品 
例如： 
豆类（豆、碗豆、扁豆） 
坚果类（花生、胡桃、腰果及杏仁） 
种子（芝麻及向日葵） 
动物性制品（牛奶、鸡蛋、奶酪、酸奶、鱼、
鸡、肉、小动物如老鼠及昆虫） 

ჟᦪۏࢴ（Hmpx!Gppet）!

 
 
矿物质或保护性副食品 
例如： 

蔬菜（深绿叶蔬菜、蕃茄、胡萝卜、
南瓜、地瓜和青椒） 
水果（芒果、柑橘、木瓜等） 

 

!（Hp!Gppet）ۏࢴ˧߿
提供能量的副食品 
例如： 
油脂（蔬菜油、植物奶油、动物奶油、猪

油） 
富油脂食物（椰子、橄榄、肥肉） 
坚果（花生、杏仁、胡桃、腰果） 
种子（南瓜、香瓜、芝麻、项日葵） 
糖（糖、蜂蜜、蔗糖、粗糖） 

注：坚果及种子亦有助于建构身体 

记ҝĈ喂小孩足够的量及次数

（3-5 次／天）比给的食

物种类重要。 



 112 

αăтң发现营养̙։!

在贫穷落后的地区，营养不良常是小孩最严重的问题，因他们需要许多

营养的食物来帮助其维持成长与健康。以下有几种营养不良型式：!

!

轻ޘ营养̙։!

轻度营养不良最常见但不明显，这类小孩通常不像其它

小孩长的那么快，体重也较轻。虽然看来很瘦小，但不像是

生病的样子。然而因为营养不足比较缺乏抵抗传染病的能力。

所以生病时也较严重，需要更久的时间来恢复。 
这类小孩常会腹泻及感冒，感冒时通常拖得较久也比较

容易恶化为肺炎。感染麻疹、结核、及其它感染症时，较一

般小孩危险，也较容易死亡。 
所以在他们病得更严重时给予特殊照料及足够食物是很

重要的。这就是定期量体重及臂围如此重要之故，有助于早

期发现营养不良而提早矫正之。Ᏺೈ这ֱࣧ则预֨营养̙։。 
 

严ࢦ营养̙։!

最常发生于过早或忽然停止哺乳，无法经常获得到足够高热量食物的婴

孩也常发生营养不良；当腹泻或感染时，严重的营养不良便开始了。不需藉

助仪器，便可以很容易的诊断出这些营养不良的小孩。 
 
稀薄的头发，苍老的脸，常挨饿，肚子大大的，却很瘦小，体重很轻。 
这类小孩只剩皮包骨 
 

 

ّ̒营养̙։（Nbsbtnvt）!

这类小孩缺乏食物中的养分，我们称之为干性

营养不良。换句话说，他很饥饿、瘦小、虚弱、皮

包骨、简直就只剩下皮包骨。 
这类小孩需要营养的食物，尤其是高热量的食

物。 

ංழ۞头发Ă苍ҁ۞脸Ă૱ख़饿Ăև̄

̂̂۞Ă却ޝሴ̈Ăᩄޝࢦ轻Ą!

这类̈ޅΪ౺ϩΒ!
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湿ّ营养̙։（Lxbtijplps）!

这类小孩的情况称为湿性营养

不良，因为他的手脚与脸部都很肿，

发生于未能摄食足够 ”建构身体的

食物” 或蛋白质时，也常因为没有

得到足够高热量的食物，身体燃烧

蛋白质能量使用而用尽所致。摄取

储存在潮湿地方的食物，如发霉的

豆子、扁豆或其它食物也可能是部

份原因。 
需经常给予小孩更多的食物---

含高能量及蛋白质的食物（11 章

111 页），且避免过期、坏掉或发霉

的食物。 
 

!ιԛё۞营养̙։Ĉ

对大多数的穷人来说，常见的营养不良，不外乎因为饥饿（即干性营养

不良）或缺乏蛋白质〈即湿性营养不良〉。除此以外，缺乏特定维也命或矿物

质而引起的营养不良，如以下例子或本书其它页数所介绍： 
1. 幼儿如果没有吃足够的黄、绿色蔬菜和水果，或其它含多量维他命 A 之

食物，就会造成夜盲症（16 章 226 页）、干眼，如果一直没有改善甚至

会失明。 
2. 如果小孩没有喝足够的牛奶，且身体没有晒够太阳，就会造成弯腿，及

骨头畸形，称之为软骨病（佝偻）。治疗这种病的方法是让孩子喝足够的

牛奶，吃鱼肝油等含维他命Ｄ的食物。但最便宜及最容易的方法，就是

让孩子晒太阳，让他的皮肤接受足够的阳光。 
3. 有很多皮肤的疾病，如口角炎、牙龈出血，都是因为未摄食足够含各种

维他命类的水果、蔬菜及其它的食物而引起的（15 章 208 页、17 章 232
页）。 

4. 如果病人没有吃足够含铁质的食物，如蛋、肉类、深绿色蔬菜，常会引

起贫血（11 章 124 页）。   
5. 缺碘造成甲状腺肿大（11 章 130 页）。 

与营养摄取有关的健康问题，详见本基金会「帮助保健员学习」及

「残障村童」二本书。 
 

头发ϩ肤

۞颜Ғ变୶!
!
!
ຏ觉൭ࡴ!
!
˯ᓖሴ̈!
!
҉҇缩

ĞҭΞਕѣ
点۹ğ!

!

肿胀ј圆

圆۞ņ͡ܪ

脸Ň!

!

Ϡ长ઃ滞!

!

ϩ肤脚

˯ѣ̈疮!

!

脚ౌ͘

肿胀!

А现肿胀Ăତ着现ιা状Ă

这类̈ޅΪ౺ϩΒͪĄ!
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图中是一个贫穷且营养不良的家庭，父亲虽辛勤的工作仍无法喂饱全

家，妈妈的手臂上有很多斑块，是粗皮病（癞皮病）的征候，这是营养不良

的一种类型。因为虽然吃了很多玉蜀黍，却没有吃到足够的营养食物，例如：

肉类、蛋、水果、深绿色蔬菜及豆类等。 
 
  由于营养不均衡，奶水也不充足，无法供应孩子的需要。所以只能喂孩

子玉蜀黍粥，孩子因而严重营养不良。如图上小孩已二岁，看起来瘦小，腹

部肿胀，头发稀疏，身体与智能的发育期较一般小孩迟缓。 
  预֨۞͞ڱಶߏϓ亲̈́ࢋౌ̄ޅЫ֖够营养۞ۏࢴĄ!
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̣ă᧙ॾҲຆă营养̛ಱ۞饮ࢴ!

没ѣ֖够۞ܛ钱ٕ˿г时Ă̪Ξਕ摄֖ࢴ够营养饮ࢴ۞ˤ᷏͞ڱ：!

饥饿和营养不良的原因很多，其中一个重要的原因是贫穷。许多地方，

少数地主拥有大部分的财富和土地，他们种植烟草、咖啡等没有营养价值的

东西以赚取暴利，或是穷人向地主租承田地，等到收成时，地主取走了大部

份的收成。ੵܧˠ类学会Հ̳π۞资ВֳĂӎ则饥饿ᦘ营养̙։۞问题将

ϖ远无ڱྋ决。 
但还是有一些方法可帮助穷人得到比较价廉且营养的食物，藉吃饱有力

量可以起来争取自己的权利：这些方法包括---依季节轮流耕种不同的作物，

使用梯田、灌溉、养鱼、养蜂、储存谷物、家庭菜园等，如果全村都一起来，

一定能够改善营养不良的情形。 
谈到食物与耕地的问题时，记住一个重要的原则：一定大小的田地只能

供给固定的人口食物。基于这个理由，有些人主张〝小家庭会过得比较好〞，

然而，对许多贫穷家庭而言，生更多的小孩是因经济的需求，因为孩子长大

以后，可以赚钱养家，父母年老时有会得到更多的照顾。 
简言之，缺少社会、经济的保障，使贫穷的家庭必须拥有更多的小孩。

因此，达到人口和土地间的平衡，不在于限制贫穷家庭的子女数，而在于重

新公平分配土地，支付合理工资及实行其它克服贫穷的方法。只有如此，人

们才会真正有意愿节育，且真正期望达成人口和土地之间持久的平衡（关于

健康、食物及社会问题的讨论，请见本基金会「帮助保健员学习」一书）。 
当收入有限的时，就需要更有智能的使用，并且彼此合作。穷苦家庭的

父亲，常常用辛苦赚来的一点点钱买烟、酒，而不是有营养的食物，像是买

会下蛋的母鸡或其它食物来改善家人的健康，他们有时在酒醒时也该好好想

想，找出一个比较 ”健康” 的答案。 
有时候，有些父母会买汽水、糖果、零食给孩子吃，但如果用这些钱买

蛋、牛奶、坚果或其它营养品给孩子吃，将会对小孩的健康更有帮助。可与

这些家庭们讨论这个问题，找出一个较好的答案。 
 
 

тڍҰѣ˘点钱Ă҃ͷຐ让

Ұ۞̈ޅ长Հ˵Հ壮Ă

Ă买˟个ڍ买ՠٕͪᎤࢋ̙

కٕ˘ԯ坚ڍ会ՀрĄ!

̙р! 好!
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᧙ຆۏࢴ۞࡚ۏĈ!

世界各地的人，吃了很多易饱的淀粉类食物，而没有添加可以提供额外

的能量，及建构、保护身体所需的足够副食品，部份的原因是许多副食品较

贵，尤其动物性副食品，如牛奶和肉类。 
很多人买不起动物性蛋白质，饲养动物需要较大之土地。事实上，贫穷

的家庭只要肯种植或购买植物性蛋白质，如：豆子、碗豆、扁豆、花生与主

食，如玉米及稻米搭配，照样可以得到足够的蛋白质及营养。 
 
 
 
 
如果经济与风俗许可，每餐中加点动物性蛋白质还是比较好的，因为即

使高蛋白质的植物，也不一定含身体需要的所有蛋白质。 
试着кЫЧ᷏̙Т۞ങۏࢴۏ，不同的植物供给身体不同的蛋白质、维

他命及矿物质。比方，豆类及玉米一起吃就比只吃豆类或玉米更好，若同时

也能吃其它种类的蔬菜与水果就更好了。 
 
下面是一些如何便宜买到更多蛋白质、维他命及矿物质的

建议： 
1. ಇϓη。这是最便宜、最健康也最完整的婴儿食品。

母亲吃了很多植物性蛋白质，而在体内转变成最完美

的婴儿食品--母奶。喂母奶不仅对婴儿最好，也省钱

且能预防疾病。 
2. 鸡҇鸡క。在很多地方，蛋是最便宜也最好的动物

性蛋白质之一。若婴儿无法得到母奶，可用鸡蛋与其

它食物混合喂食，或者等孩子大些，可与母奶一起喂

食。 
煮熟的蛋壳磨成粉，与食物混合食用时，可提供

给人体所需的钙质。怀孕中的妇女有骨头酸痛，掉牙

齿及肌肉痉挛时，可食用混有蛋壳粉的食物。 
鸡肉是优质且便宜的动物性蛋白质，特别是许多

人家里就有。 
 

3. ք脏ă͕脏ă肾脏̈́ҕ。内脏含有丰富的蛋白质、维

他命、铁（对贫血的人有益），通常鱼比其它肉更便

宜，且一样的营养。 

̂ొЊ来ҋങۏ۞కϨ质Ă!

Т样Ξͽ维强壮̈́ઉ!
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4. ༦֑ă֑̈́ι֑类ߏۏࢴ᧓质ͷآܮ۞కϨ质来

。发一点芽再煮，维他命会更丰富。豆类食物经煮

熟、滤过、剥皮再捣烂，是一种很好的婴儿食物。豆

类不只是价廉物美的蛋白质，种植过豆类的土地也会

更肥沃，使以后作物的收成更好。因此，轮种或混合

种植是一种很好的方式（见给保健员的话 W13 页）。 
5. எ绿Ғቸӣѣ一些铁质及丰富的维他命Ａ和一些蛋

白质。地瓜、碗豆、扁豆、南瓜及面包树等的叶子营

养特别丰富，把这些叶晒干，磨成粉，加在婴儿食物

里，可以增加婴儿食物的蛋白质及维他命含量。淡绿

色的蔬菜，如莴苣及甘蓝菜比较没有营养价值，最好

种植深绿叶蔬菜。 
6. 树ᓥ叶ٙӣ۞కϨ质ᦘ维ߏॲొ۞˛ࢺ。如果与

根部一起吃，且不须要多花钱，嫩叶则更好。 
7. ϜླྀแĞϜѼğдͽ݈АڽϮѷͪĞညٛ˚࡚߷к

数г͞۞习惯ğ，玉米含钙的量就会很高，泡在石灰

水里也会使玉米的维他命（如烟碱酸）及蛋白质容易

被人体利用。 
8. Ѽă麦̈́ι类Ăࡶγϩ̙జቃΝ，其营养价值就

更高。适度碾过的米及全麦所含的蛋白质、维他命及

矿物质比精白米（完全去壳的谷类）还要高。 
注：麦、米、玉米及其它谷类若与碗豆或扁豆一起吃，

其蛋白质利用率较高。 
9.只用少量的水煮蔬菜、米及其它食物，不过度烹调，

如此损失的维他命及蛋白质就较少。尽量饮用煮过食

物的水，或利用那些水来煮汤或其它食物。 
 

10.许多野生的果子及野莓含丰富的维他命 C 及天然的

糖份，它们提供额外的维他命及能量（小心不要吃到

有毒的野莓及果子）。 
 

11.用铁锅煮食物或者放一片锈铁或马蹄铁在锅里，与

豆子及其它食物一起煮，可以增加食物中铁的含量，

以预防贫血症。加入蕃茄可更增加铁的利用。
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另一铁的来源为：放一些铁钉在柠檬汁中数小

时，再拿来泡果汁。 
12.在有些国家可以买到由大豆及棉花种耔、脱脂牛

奶、鱼干等做成的便宜婴儿食品，不见得都很可口，

但大部份都是均衡且营养的食物。若与粥、煮过的

谷类或其它的婴儿食品混合，营养就更丰富了，而

且不贵。 

̱ă从̦˴г͞Ξז维!

药˱ăχ针ăᎤ浆ǕǕٕۏࢴĉ!

只要各种食物都能吃到，包括蔬菜及水果，就能得到他所需的维他命。

吃的好永远比买维他命丸、打针、糖浆或其它滋补的药来得好。 
 

 
 
 

 
营养食物有时确实很缺乏。当一个人营养不良或是罹患严重的疾病如

HIV 时，就应该尽可能吃好一点，或甚至可以额外补充一些维他命丸。 
大多数的时候口服维他命丸和打针的效果一样好，比较便宜，危险性也

比较小。̙ !Ąۏࢴ۞Ыѣ营养ߏр还ߏĂҭ۞ڇ˾针ĊᦻΞϡड维ڦࢋ

如果你一定要买合成的维他命，记住，他们需含有以下的维他命及矿物质： 

 烟碱酸 
 维他命 B1 
 维他命 B2 

 
此外，有些人还可能需些： 

 叶酸：怀孕的妇女。 
 维他命Ａ：小孩子 
 维他命Ｃ（抗坏血酸）：小孩子。 
 维他命 D：小孩子 
 碘（在甲状腺肿较多之区域） 

 

 铁：孕妇更特别需要（对贫血的

人，综合维他命丸的铁量并

不足够，铁剂较有帮助）。 
 维他命 B6 （抗皮炎素）：小孩

子及口服抗结核病药物的

人。 
 钙：对无法经由食物如牛奶、奶

酪或以石灰制备之食物中摄

取足够钙的小孩及哺乳妇

女。 
 

 
 

如果你要吃维他命，应以蛋或他种

营养食品来替代药丸或打针。 

р! ̙р!



 119 

˛ă饮ࢴ༰ԟ!

  很多人迷信有些食物对身体有害，或生病时不应该吃。例如把食物分成

「冷」的及「热」的，生热病就不可吃热的食物，生冷病就不可吃冷的食物。

他们也相信刚生产的母亲不应吃某些特定的食物，有些虽然是有点道理，但

大部份则弊多于利，通常人们认为生病时应该避免的食物，正是恢复健康最

需要的食物。 
  生病的人需要更多营养食物来帮助他早日康复。我们应较少担心「可能

有害的食物」，而多思考「可能有益的食物」，例如：高能量的食物与水果、

蔬菜、豆类、坚果类、牛奶、肉类、蛋类、鱼类等。 
一般的原则是： 
 
   
 
同样的，健康时对我们有害的食物，生病时害处会更大，例如：  

 

．酒精会使肝、胃、心、神经等疾病更恶化，并造成社会问题。 
．吸烟会引起慢性咳嗽或肺癌，以及其它疾病（13 章 149 页）。吸烟对肺

部有疾病如肺结核、气喘病和气管炎的人特别不好。 
．太油的食物或咖啡会使胃溃疡与其它消化道的问题更恶化。 
．太多的糖或甜食会使我们没胃口，也会使我们蛀牙。然而，对重病的人

或营养不良的孩子，加点糖反而会增加他们的体力。 
  

某些疾病的确不适合吃某种食物，例如高血压、某些心脏问题及脚肿的

人应该减少或禁止盐份的摄取，事实上过多的盐份对任何人都没有好处，而

糖尿病、胃溃疡的人，就需要特别的饮食（11 章 127、128 页）！ 

健康时有益于身体的食物，在生病时也一样有益处。 

੧类!
!烟ࢶ !ۏࢴ۞腻ڵ͉

͉к۞שપ!过к۞Ꭴமࢴ!
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ˣă̈̈̄ޅָ饮ࢴ!

7个͡内۞婴ˡ!

前 6 个月只给母奶，可帮助婴儿抵抗腹泻及感染，而

且比给其它任何婴儿食品或牛奶都更好。即使在热天也不

要给婴儿额外的水或茶。有些母亲很早就停止哺乳，因他

们认为自己的奶水不够营养或不足以喂饱婴儿。҃ӈֹϓ亲ώ֗ޝሴऴĂ

ϓη对̈ߏ̪֏҃ޅ营养۞Ą 
Ą但若缺乏干净的饮用ޅ给̈ߖϓ亲ᎮଈғൄঽĂѣ时会经Ϥϓη传ࡶ

水，小孩更可能因此死于腹泻、脱水及营养不良。 
只有你自己可评估家中或小区的情况，作出最后的决定。 
 

ˤͼٙѣϓ亲ౌΞ产Ϡ֖够۞֯ϗĈ!

 让母亲保持足够乳汁最好的方法是经૱ࣲ֯̈ޅ、吃得好及喝大量液体。 
 不要在小孩 6 个月大前给他其它食物，如果必须，在喂食其它食物前先

喂母奶。 
 若母亲无法产生足够的乳汁，仍需继续吃得营养，大量喝水且经常让小

孩吸吮乳房。每次哺乳后，喂食（用杯子，不要用奶瓶）其它的食物，

如煮过的牛奶或羊奶、罐头牛奶或奶粉（不要使用炼奶）。加一些糖或蔬

菜油在里面。 
请ڦຍĈ不管使用任何种类的牛奶，必需加点凉的开水，以下是二种正确配

方： 
 
 
 
 
 
如果用脱脂奶粉，要多加一汤匙的油： 
．要把牛奶和开水完全煮沸。最好用茶杯及汤匙来喂孩子，这比用奶瓶要

安全得多，因奶瓶与塑料奶嘴常不易洗净而引起腹泻或感染。如果你使

用奶瓶及奶嘴，那么就应在每次使用前洗净及煮沸消毒。 
．如果没有足够的钱买牛奶给孩子吃，可以给稀饭或其它谷类煮成的粥加

上一些去皮的豆类、蛋、肉、鸡肉或其它含蛋白质的食物，均匀捣碎后

让小孩喝，可加些糖或油。 
 

˟Њڳ过Ă凉۞ͱη!

˘Њڳ过Ă凉۞ͪ!

Տړΐˢ˘̂ટᎤٕڵ!

˟Њឫ装ͱη!

ˬЊڳ过Ă凉۞ͪ!

Տړΐˢ˘̂ટᎤٕڵ!

警告：单单喂食玉米粥或稀饭，对婴儿来说营养还是不够，小孩

会长得不好。容易生病且死亡。婴孩需要主食及副食品。 
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ϠЬ 7 个͡Ҍ 2 岁：!

1. 继续喂母奶。可能的话，持续哺乳到 2 岁或 3 岁。 
2. 婴儿 6 个月大时，开ؕ给ΐ˘ֱઘݡࢴ。先喂母奶再给其它食物。 

最好从主食制成的粥开始（11 章 111 页）如玉蜀黍或米加水，或牛

奶煮熟。之后再加入一些食用油以增加能量。几天后，开ؕΐˢઘ

以免婴孩无法消化。新加入，ۏࢴĂҭ˘ѨΪ͌ณΐˢ˘᷏າݡࢴ

的食物需完全煮熟及捣碎。开始时可将他们与母奶混合使婴孩较易

吞咽。 
3. 准备较廉价及营养的食物给小孩，最好是主食加入副食品（11 章 110

页），最重要的是加入可增加能量的食物（如油），若可能的话再加

入铁（如深绿叶蔬菜）。 
请记住，小孩子的胃很小，无法一次容纳太多食物，所以要经૱ಇࢴ，

主食外ΐˢਕณ۞ઘݡࢴ。 
   

    

小孩在 6 个月到 2 岁间最容易营养不良；这是因为小孩超过 6 个月后母

奶已无法提供足够的能量。其它食物是必需的，但一般的食物常无法提供

足够的能量。所以若母亲停止喂食母奶，小孩就容易营养不良。 
 

此年纪的小孩若要健康必需： 
．继续哺喂母奶---跟以前一样多。 

．也喂其它有营养的食物，但要从少量开始。 

．一天至少喂 5 次，且在两餐间给点心。 

．确定食物是干净且新鲜的。 

．喝的水必需是滤过，煮沸过或纯化过的水。 

．保持小孩及周围环境的干净。 

．生病时，需更常喂食更好的食物，且需给大量的液体。 
   

对于感染艾滋病的母亲：6 个月之后，小孩较大且更强壮以后，比较不

会因腹泻死亡。若原来以母奶喂食，此时需转换成牛奶及其它食物，可降

低小孩感染艾滋病的机会。 

˘汤ટ۞ڵΐˢ̈̚ۏࢴ۞ޅĂຍ谓Ϊ

ᅮЫα̶̝ˬ۞ࢴĂӈਕ满֖۞ਕณ

ᅮՐĄΐ۞ڵΞ①ܲ̈ޅдЫ饱时ਕ

!够۞ਕณĞΙྮ֧ğĄ֖ז
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!˘岁ͽЬĈ!

  小孩 1 岁，就可以照ϒ૱̂ˠ۞饮ࢴЫ，但可能的话，还是应该继续哺

喂母奶或喝牛奶。 
  要每天喂食大量的主食，及能提供高热量、蛋白质、维他命、铁质及矿

物质的副食品（11 章 111 页）。为了使小孩吃得够，给他ҋ̎۞Ⴤ̄，且容

许他有足够的时间来吃完所有食物，这样可以让他长得更壮、更健康。 
不要让小孩养成吃糖、甜食、或喝汽水的习惯。如果吃了：ڍᦘᎤޅ̈  

太多甜食就不再吃其它身体真正需要的食物，甜食对牙齿也不好。 
  如果食物的供应受限，或主食含大量的水及纤维，可加些糖或植物油以

提供额外的能量，且让小孩能更充份的利用食物中的蛋白质。 
!

!ۏࢴ۞рޅ̈̈

!!!

!!!
ϠЬ 7个͡内! ̱个͡ז˟岁!

ϓη֖̏够Ă!

̙ᅮ别۞ۏࢴ!

р!

̙р!

ϓη!

Гΐ!

ͱη!

ѿη!

ٕηৰ!

۞ι过

营养ۏࢴ!
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˝ă关˷饮ࢴ۞ˤ个错误观ه!

2/Ϡ产Ьϓ亲۞饮ࢴĈ!

很多地方有一种普遍而危险的想法，就是刚生产完的母亲要禁忌某些食

物。这种民间的禁忌---禁止产妇吃许多有营养的食物，只能吃稀饭、玉米粥、

面等---使得产妇变得软弱而且贫血，甚至造成死亡，因为营养不良会降低抵

抗力，也比较容易出血。 
 

 
 

为了对抗感染、出血及供给婴儿足够母奶，产妇应该进ࢴ̂̈́ࢴณਕ

ă҇ă鱼Ă也需要一些保ݡטĂּтĈኧ֑ăకă鸡҇ăηۏࢴ۞ᯙ֗ᩄޙ

护性食物，如水果及蔬菜以及一些高热量食物（油及有脂肪的食物），以上这

些食物都没有害处，且能保护母亲使她更强壮。 

 
3/Ω˘个错误۞观ه则ߏĈ!

    橙子、番石榴及其它水果对感冒或咳嗽的人有害。事实上，水果如蕃茄

及橘子含有非常丰富的维他命 C，能增强身体对抗感冒及其它感染的能力。 
4/Г˘个错误۞观هಶߏĈ!

    某些食物如猪肉、某些调味品或番石榴不能跟药一起吃。事实上，如果

胃或消化道已有疾病，再吃脂肪或某些调味品（如辣椒）会使病情更恶化---
不管你是不是正在吃药。 

生产之后母亲应该尽可能地 

吃最有营养的食物 

这ߏ˘个ઉ۞妈妈ĂЯ

为Ϡ产ЬсЫЧ᷏ѣ营

养۞ۏࢴĄ!

这֧着˘个妈妈ĂЯ为产Ьс没ѣజ

೩ֻ营养۞ۏࢴĄ!
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Ȉăপ়ؠঽ۞পঅ饮ࢴ!

贫ҕ!

贫血表示血液浓度不足。当失血、或坏的血比新造的血更多时，贫血就

产生了。大伤口、出血性溃疡及痢疾的失血都会造成贫血，疟疾会破坏红血

球而造成贫血。未摄食足够含铁量丰富的食物，会引起贫血或使贫血恶化。 
妇女可能会因经期失血或生产时未摄食足够的食物而造成贫血。怀孕妇

女可能会产生严重贫血，因她们需要制造更多的血液以供胎儿成长。 
孩童的贫血多半是因未摄食足够含铁的食物。6 个月之后，若没有添加

任何副食品，也会造成贫血。然而在孩童严重贫血常见的原因常是：钩虫感

染（12 章 142 页），慢性腹泻及赤痢。 
 

贫ҕ۞࣏فĈ!

ąϩ肤苍Ϩٕځ!

ąீ睑苍Ϩ!

ąͰ҇苍Ϩăϥ苍Ϩ!

ą软ऴăিࢽ!

 
 
 
 
贫血的预防及治疗： 

 Ыಱӣ铁۞ۏࢴĄ肉、鱼、鸡肉等的含铁量都很高，特别是肝脏。深绿

色蔬菜，豌豆、豆荚及扁豆也都含有铁。以铁锅烹煮亦有帮助（11 章 117
页）。此外，饭后吃生菜、水果，避免喝茶及咖啡，都有助于铁质的吸收。 

 如果贫血很厉害，最好吃铁剂（393 页，硫酸亚铁）补充，特别是孕妇

有贫血时。这些药丸比肝精、维他命Ｂ12 更有帮助，但要注意铁剂一定

要口服，不可注射，因注射比较危险，且效果不比口服好。 
 如果贫血是因赤痢（带血的腹泻）、钩虫、疟疾或其它疾病引起，也要同

时治疗引起贫血的疾病。 
 如果贫血很厉害，且无法改善，就要寻求医疗协助，特别是孕妇。 

 
很多妇人都有贫血。贫血的妇人常较易流产且生产时也较易有危险性的

出血，因此，᪨θ时ᅮ尽ΞਕкЫӣ铁ณ۞ۏࢴĄ最好每胎间隔 2 到 3 年，

让身体可以恢复体力制造新血（20 章）。 

．тڍ贫ҕޝ严ࢦĂ

脸̈́双֖Ξਕ会ঙ

肿Ă͕ྯΐిĂײ

ӛާܳĄ!

ąಈ欢Ы脏东ҘĞт

妇̈́ޅ̈۞ğ˿ڪ

఼̃૱ౌѣ贫ҕĄ!
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ҵ偻Ğ软ঽğ!

  从未晒太阳的孩子可能出现弯腿或骨头

变形---称之佝偻症。给小孩喝强化的牛奶或

维他命 D（富含于鱼肝油中）可改善这个问

题。简单经济۞预֨ڱӈߏ①ܲϩ肤ᘉ॥

阳ЍĂ每天 10 分钟以上（但注意不要晒伤）。

切勿长期使用高剂量的维他命 D，以免中毒。 

!

ҕ压!

高血压会造成很多问题，例如：心脏病、肾脏病、中风。肥胖的人特别

容易得高血压。 
ҕ压۞П险࣏فĈ!

．常常头痛。 
．轻微的运动过后心跳、呼吸急促。 
．软弱无力和头昏。 
．左肩和胸部疼痛。 

这些症状也可能是别的毛病所引起。如

果怀疑有高血压，最好去找保健员量量血压。 
 

，ຍĈ高血压开始时并无症状，在危险征候出现前可能血压数值是较低的ڦ

因此肥胖或怀疑有高血压的人应该定期测量血压（测量血压操作说明

详见 410 页、411 页）。 
一个用来测量血压的血压计表 
!

тң预֨̈́ң顾ҕ压ĉ!

．太胖的病人应减重。 
．不要吃太油腻的食物，特别是猪油。也不要吃太多淀粉类食品与甜食。应

用植物油来代替猪油。 
．调配食物尽量不用或少用盐。 
．不要吸烟，不要喝过多的酒、咖啡或茶。 
．如果血压很高就应该用降压药。很多人只要减重或学会如何放松，血压就

会下降。 

ҵ偻Ğ软ঽğ࣏فĈ!

҈ည条链̄!
!˾д߅
头弯ѡ!
!
关节̂ޝ!
ჿ弯!
!

˘个ϡ来测ณҕ压
۞ҕ压计ܑ!
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!ࡡ۲

肥胖是不健康的，过重的人较可能得高血压、

中风、胆结石、轻微糖尿病、关节炎及其它的问题。

有时是肥胖引起疾病，有时却是疾病造成肥胖。 
当人们的饮食习惯改变、传统食物被加工食品

取代，特别是一些高热量、低营养的「垃圾食物」，

导致人们倾向不健康地增重。控制体重将有助于减

少上述疾病。控制体重对于每日无法运动的人来说

是很重要的，你可以使用下列来控制体重： 
 

 少吃太油腻或高脂肪食物。 
 少吃含糖或甜食。 
 多运动。 
 少吃加工食品，多以新鲜蔬

果取代。 
 

预防：当你开始过重时，遵循以上的原则。 

!৪ܮ

如果大便很干、硬，或三天以上没有大便，就可以称为便秘。便秘常是

因为饮食不当（特别是未摄取足够的绿色蔬菜、水果或含纤维性的食物，如

全谷面包）以及缺乏运动所致。 
喝更多的水或多吃水果、蔬菜和含纤维类食物如全麦面包、树薯、麦麸、

裸麦、胡萝卜、青菜、葡萄干、坚果、南瓜或葵花子，能够使大便更顺畅，

吃这些东西比吃泻药好。每天在食物中加一点植物油亦有帮助，年纪大的人

要靠走路或运动来帮助肠胃蠕动。 
如果 4 天以上没有大便，只要没有严重的胃痛，就可以吃些轻泻剂如氢

氧化镁类。ҭࢋ̙ߏ૱૱Ы泻剂。 
婴儿或小小孩，不要投以泻剂。严重便秘时，可以食用油灌入直肠帮助

排便，必要时用手指头把硬便挖出来。 
 

 

 

 

绝对不要用很强的泻药或灌肠， 

特别是已经有胃痛的人。 
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ᎤԌঽ!

糖尿病就是血液中糖份太高，可能在年轻人（年轻型糖尿病）或成年（成

人型糖尿病）发生。年轻型糖尿病通常较严重，他们需要药物（胰岛素）控

制。但大部分糖尿病发生在超过 40 岁及吃太多变胖的人。 
 

ᎤԌঽ۞ѝഇা状Ĉ! ഇ̈́严ࢦ۞ᎤԌঽা࣏Ĉ!

．老是觉得口干 

．多尿和频尿 

．容易疲倦 

．容易饿 

．体重减轻 

．皮肤发痒 
．视力模糊 
．经常阴道感染 
．足部溃疡且不易痊愈 
．严重时神智不清 
．手脚感觉丧失 

 
上面的症状也可能是别的毛病引起的，可藉由检查此人的尿液内是否含

有糖来发现这个人是否有糖尿病。如果无任何的检查可用，最简单的方法就

是尝尝他的小便，如果他的小便甜度比别人高，可以多找几个人来尝尝看，

并试尝其它人的小便，如果大家都一致同意这个人的小便特别甜，那么他就

是患了糖尿病。 
另外一个简单的方法就是，用一种特别的试纸来测试（如：u-ristix），当

这个试纸变颜色，就表示小便中有糖份。 
如果病人是小孩或年青人，应该去请教有经验的保健员或医生。40 岁以

后的人得了糖尿病，最好用饮食控制而不是使用药物。饮ࢴଠט对ᎤԌঽˠ

!Ăͷ应该终ϠᏲҖĄ۞ࢋࢦޝߏ

ᎤԌঽ饮ࢴ：肥胖的人发生糖尿病，要先将体重控制到正常。ᎤԌঽˠ

Ą多吃大量高纤食物，如全麦面包。其它淀粉类食פ摄ࢴιமᎤЊٕטࢨ

品也不错，如豆类、米饭（糙米较好）及马铃薯，亦应吃高蛋白质食物，均

衡的饮食是最重要的原则。 
成年型糖尿病患喝霸王树（仙人掌属）汁液也有帮助。制备方法为将仙

人掌切成小片碾碎挤出汁液，饭前喝 1/2 杯，每天 3 次。 
为了预防皮肤感染及受伤，吃东西后应清洁牙齿，保持皮肤干净，且穿

鞋以避免足部受伤。足部的血液循环较差时（颜色较深易麻），应常抬高休息。

处理方法比照静脉曲张（13 章 175 页）。 
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!呕ᅕͪ溃疡ă烧͕൭ࡤ

呕酸水和烧心痛常因吃太多油腻的食物或喝太多酒或咖啡而引起，因为

吃、喝这类食物都会使胃产生额外的胃酸并造成胃及胸口烧灼感或不舒服，

有些人误认为是心脏有病，其实是消化方面的问题。若平躺时，疼痛加剧就

可能是烧心痛。 

经常或持续呕酸水是溃疡的征候。 

ঐّ̼溃疡ߏдঐ̼ր统۞ၙّ溃烂Ă఼૱

，细ෂౄјĄ它会造成太多的胃酸影响溃疡愈合ߏ

会造成慢性胃部钝痛（偶尔也会剧痛），在吃过饭

或喝大量水后痛会减轻，但在进食 1 小时后痛得

更厉害。如果延误了一餐或喝酒及吃油腻或辣的

东西会更痛，常常晚上也会比较痛。需要藉内视

镜检查，才能确定病因。 

 

溃疡严重时会引起呕吐，有时呕吐物中带鲜血，或消化过的咖啡色血。

溃疡出血解出来的大便呈黑色，像沥青。 

注意：某些溃疡是不会痛的，第一个征候就是呕Ф̚ۏѣҕĂٕ โᕆ۞粪ܮĄ

需紧急送医，有可能因大量失血而死亡，ԣਖ਼医Ą 

 

预防及治疗： 

不管胃痛或胸痛是因烧心痛、呕酸水或溃疡引起的，一些基本的建议可

帮助减轻疼痛及预防再发。 

 ̙ࢋЫ͉饱ů两ᐠ间Ξ进ࢴ˘ֱ点͕Ăк摄פΞͽ缓ࡤ൭۞ۏࢴĄ!

 ᔖҺ会ֹূ൭ΐ剧۞ٕۏࢴ饮फ़ĂΒ߁ӣ੧ჟ۞饮फ़ăשપă֙ᅇࢴ

!Ąۏࢴ۞腻ڵചăᅕ饮फ़Ğ苏χăՠͪăΞ乐ğ͉̈́ࡧăۏ

 若烧心痛感在夜间躺平时加剧的话，试试睡觉时上半

身稍垫高。 

溃疡!

溃疡ăߏ˘个дٕ̈ࡤ肠

۞溃疮Ą!
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 кಅͪĂ尽量于饭前饭后喝二大杯水。两

餐之间也要常喝水，不痛时亦然。 
 ᔖҺ٩烟：抽烟或嚼烟草会增加胃酸，使

胃痛恶化。 
 Ыטᅕ剂Ą最好、最安全的制酸剂包含氧

化镁及氧化铝（附录三 381 页）。 
若以上的方式都没效，你可能患有溃疡。

要使用两种药物治疗细菌造成的溃疡：

amoxicillin （353页）或四环素（356页），以及metronidazole （369页）。

同时也服用cimetidine （Tagamet， 382页）或ranitidine （Zantac，382页）

降低胃酸。这些药物可减缓、治疗胃痛。 

 
 芦荟是一种在很多国家均可找到的植物，据说

可使溃疡愈合。将其松软的叶片切成小块浸在

水里隔夜，然后每 2 小时喝一杯（这水黏滑，

带苦味。） 
 
注意： 

1. ᅕ氢钠Ğ̈苏χğ及 Alka-Seltzer 类的制酸

剂可以快速缓解胃痛，但不久后胃酸更多，只能偶而治疗消化不良，

不能用于治疗溃疡。其它含钙离子的制酸剂也是一样。 
2. 其它药物如阿司匹林及铁剂会使溃疡恶化。患有烧心痛或呕酸水者应

避免服用。必要时需和食物，水或制酸剂一起服用。类固醇药物也会

引起溃疡或使溃疡恶化（6 章 51 页）。 
 
最重要的是ѝഇڼ疗。否则易导致危险性的出血或腹膜炎。多注意饮食

会有帮助。发怒，紧张或神经质均会增加胃酸分泌。试着放轻松或保持冷静

会有帮助。需持续注意避免复发。 
当然最好还是ᔖҺࡤᅕ过кĂт̙ࢋЫ͉кĂ̙ࢋಅ͉к۞੧̈́שપĂ

 烟ਨĄݣ٩烟ٕࢋ̙
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ϥ状ཛྷ肿Ğӈ̂௰̄ğ!

甲状腺肿就是脖子上一个称为甲状腺的腺体不正常生长所致，俗称大脖

子。 
大部份甲状腺肿是因为饮食中缺乏碘。怀孕妇人的饮食缺碘，可能会引

起婴儿死亡、智能不足或耳聋（呆小症，21 章 318 页），即使母亲是正常，

但饮食中缺碘，婴儿就会有上述现象。甲状腺肿及呆小病在土壤、水或食物

中缺乏天然碘的山区中相当常见。在这些区域，进食特定的食物如树薯，使

人们更易得甲状腺肿。 
!

тң预֨̈́ڼ疗ϥ状ཛྷ肿Ĉ!

如果当地的人有大脖子的现象，就一定要吃ΐ༧۞盐。吃加碘的盐可以

预防一般的大脖子，也能改善大多数的大脖子（很久又很硬的甲状腺肿只有

用外科手术的方法才能除去，不过，通常都不太需要开刀）。 
如果买不到含有碘的盐，用碘酒在一杯水中滴一滴碘酒，每天喝一杯。

但是要小心：太多的碘酒是有毒的，一天只要一滴就够了。把碘酒瓶子放在

孩子拿不到的地方。加碘的盐就安全多了。 
大多数偏方对甲状腺肿一点用处都没有。多吃蟹肉及其它海产亦会有帮

助，因为它们也含有碘。在食物中加一点紫菜也可以。但是最简便的方法还

是吃加碘的盐。 

!!тң预֨̂௰̄!!!

!

若是住在常发生甲状腺肿的地区，或刚得了甲状腺肿，避免吃树薯粉及

甘蓝菜。 
Ĉ如果一个有大脖子的人一直发抖、神经紧张，而且眼球突出，这可能是ڦ

另一种甲状腺肿（毒性甲状腺肿）。应该立刻找医生。 
 

!ϡ఼۞盐ֹࢋ̙ !ϡΐ༧۞盐ֹؠ

ΐ༧۞盐Ϊͧ˘ਠ

盐贵˘点点Ăр处却

ккĄ!


