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前言

　　营养（饮食）是生命的基础，美丽（健康）是女性之追求，这是毋庸置疑的，因此营养是一个永
恒的话题，成为我们讨论女性健康和美丽的前提。
俗语“人是铁，饭是钢，一天不吃饿得慌”，先人还给我们留下了“民以食为天”的古训，这是完全
正确的箴言。
　　营养与健康以人为本，谈到营养（饮食）与健康之间的关系，实际上就是营养（饮食）与人之间
的关系。
所以首先要明确，“人”是什么东西？
这是一个非常大众化的话题，在街头巷尾、茶余饭后、邻里街坊、公共场所我们经常听到各种各样有
关“人”的议论：张家阿姨长，李家姆妈短，王家伯伯好，刘家老太孬⋯⋯“谁人背后不说人，谁人
背后无人说”。
这里议论的是做人，是人的是是非非。
那么从唯物主义的角度来看，从物质的本质上来讲，人到底是什么东西呢？
或者从学术角度来讲，人是由什么物质组成的？
　　很多女性朋友可能都看过那本世界名著《红楼梦》，作者曹雪芹借贾宝玉之口，在第二回的第十
九页里说了这么一段话：“女儿是水做的骨肉，男人是泥做的骨肉，我见了女儿便是清爽，见了男子
便觉浊气逼人”。
贾宝玉对不同性别的人物进行评头论足也是家常便饭，但也恰好是这句话，倒也粗略地点出了“水”
与营养学之间的关系。
当然，这是文学家从文学和艺术的角度来看人是怎么一回事。
　　从医学角度来讲，人是由九大系统组成的，包括骨骼系统、肌肉系统、消化系统、呼吸系统、内
分泌系统、泌尿系统、心血管系统、神经系统以及生殖系统等。
其中骨骼系统支撑整个人体，每个人有206块骨头，少一块就不行，多一块也不好；肌肉系统保证我们
的学习、生活、工作、运动、娱乐等，这也是非常重要的；消化系统，参加新陈代谢；呼吸系统，促
进吐故纳新等等。
　　那么从营养学角度来看，人是由什么物质组成的呢？
　　人是由六大营养素组成的，蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质（无机盐或者常量和微量元素）
、水和维生素。
在这六大营养素中，前三大营养素（蛋白质、脂肪、碳水化合物）为人体提供能量和热量，就是我们
老百姓平时所说的“力气”。
不管你是身强力壮还是有气无力，每个人都有一定的“力气”。
这“力气”从何而来呢？
姚明在NBA叱咤风云，刘翔百米跨栏瞬间爆发，国旗班战士在五星红旗下傲然挺立，多么有精、气、
神！
我在教室里上课，会场里作讲座，口说手指，下面各位听众朋友在聚精会神地听讲，此刻我们所用的
或者说所消耗的能量（力气）也都来自于蛋白质、脂肪、碳水化合物这三大营养素。
而另外3种营养素，即矿物质、水和维生素不能提供任何能量。
因此，希望大家能够正确地理解；当你在如数家珍般地补充维生素或者微量元素的时候，不能说我吃
了之后力气很大，这个理解是错误的，这些营养素是不能提供能量的，人体的能量来源于蛋白质、脂
肪和碳水化合物。
　　如何来理解和解释人是由六大营养素组成的，我们可以看以下具体的数据。
以一个体重为65千克的男性为例，身体里六大营养素的分布情况，即它们分别所占的比例是：蛋白
质11千克、脂肪9千克、碳水化合物1千克、水有40千克、矿物质为4千克。
那么还有维生素呢？
相对其他五大营养素的计量单位（千克）而言，维生素在人体中的含量几乎可以忽略不计，因为维生
素的量太“微不足道”了。
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但请大家注意，虽然维生素的数量微乎其微，却一点也不影响其重要性。
有句话叫“秤砣虽小压千斤”。
大家平时补充维生素时都会非常注意补维生素C，那么平时吃什么食品能补充维生素C呢？
蔬菜，比如青椒、青菜、白菜等；水果，比如猕猴桃、鲜枣、橙子、柠檬等。
那么每人每天需要多少维生素C呢？
根据中国营养学会制定的每人每天推荐的营养素摄入量，每人每天需要100毫克维生素C。
请大家注意它的单位，毫克和千克相差100万倍，即便是100毫克，已经是我们人体所需要的维生素C
的最大量了。
相对维生素B1和B2（每人每天仅需要1．4毫克）来说，人体所需维生素C的100毫克应该是很大了。
即便如此，毫克与千克两者相比较，还是微不足道的。
因此在一个人的65千克体重中，维生素的量虽然可以忽略不计，却是绝对不可或缺的。
　　有的时候我们也会看到“第七大营养素”这种说法，这第七大营养素即“纤维膳食”。
纤维膳食是在植物性谷类食物中含量比较高的一类营养素，实际上它属于碳水化合物这一大类营养素
的范围。
但由于它对人体健康具有特殊的贡献，因此现在也有人将其称之为第七大营养素。
由于篇幅所限，本书对维生素和纤维膳食等内容将不再赘述。
　　女娲补天，上帝造人。
在蔚蓝色的天空，飘浮着轻盈的白云和绚丽的彩霞；而茫茫人海中，也有着其独特而美丽的风景线，
那就是我们全社会都要给予关爱的女性朋友。
　　在本书中，我为女性朋友讲解3个方面的内容：《减肥》、《饮水》和《补钙》。
这些内容都是女性朋友所关心的，同时也是比较容易产生误区的。
当然从营养学角度来讲，对女性的美丽和健康也是非常关键、非常重要的内容。
　　《减肥篇》从营养学角度解析了人是由蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质（无机盐、常量和微
量元素）、水和维生素组成。
尤其当运动太少且能量摄入过多时则会导致肥胖。
文中为大家介绍了脂肪的分门别类，脂肪和胆固醇对人体的功过是非，肥胖发生的原因及危害，女性
朋友减肥的误区，肥胖引起的并发症如冠，心病、高血压、糖尿病、痛风等疾病，这些并发症的发生
、发展和预后，以及如何从根本上预防肥胖的发生和怎样科学减肥。
　　《饮水篇》则强调了水对人体健康的重要性，水在人体中的含量，水的生理作用以及人体缺水会
对健康产生的各种危害，充分理解水是人体中含量最大和最重要的营养素，水对女性美丽的“贡献”
，树立喝水不仅是为了解渴，更重要的是为了健康的科学理念。
　　《补钙篇》描述了钙对人体健康的作用，维生素D与钙的关系，人体缺钙的原因，缺钙对健康的
危害（如佝偻病、骨质疏松症等）及各种食物的钙含量，如何科学补钙以及女性朋友补钙的特殊性和
重要性。
　　厉曙光　　2008年12月
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内容概要

　　《女人美丽从营养开始》针对女性朋友的特点，介绍三个方面的内容：减肥、饮水和补钙。
减肥篇：从营养学角度，解析人是由六大营养素组成——蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质（无机
盐、常量和微量元素）、水和维生素。
其中，蛋白质、脂肪、碳水化合物提供了人体的能量（热量），当运动太少且能量摄入过多则会导致
肥胖。
同时用通俗易懂的语言，详细介绍了脂肪的分类、脂肪和胆固醇对人体的功过是非、肥胖发生的原因
、肥胖引起的并发症（如冠心病、高血压、糖尿病、痛风等），以及如何从根本上预防肥胖的发生和
科学减肥。
　　饮水篇：讲解了水对人体健康的重要性、在人体中的含量、水的生理作用以及人体缺水会对健康
产生的各种危害。
让人们懂得“水是人体中含量最大、最重要的营养素”，喝水不仅是为了解渴，更重要的是为了健康
。
树立“水是生命之源”的科学理念。
　　补钙篇：主要叙述了钙对人体健康的作用、维生素D与钙的关系、人体缺钙的原因、缺钙对健康
的危害（如佝偻病、骨质疏松症等）、各种食物中钙的含量，强调科学补钙以及女性朋友补钙的重要
性。
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作者简介

　　厉曙光，现任复旦大学公共卫生学院营养与食品卫生教研室主任、教授。
兼任中华预防医学会理事、中国毒理学会理事、上海创造学会常务理事、上海预防医学会常务理事、
上海预防医学会环境卫生学会副主任委员、上海市营养学会理事等职。
　　先后主持和参与国家自然科学基金、铁道部、卫生部、江苏省的“铁路餐车厨房食用油烟雾中的
有害物质研究”、“果蝇生存试验中不同蝇龄的研究”、“食用油烟雾同肺癌关系的研究”、“改善
青藏铁路作业人员缺氧状态下营养复合剂的研究”、“烹调剩油和人参对果蝇寿命影响及分子机制的
研究”等科研课题。
在国内外学术刊物上发表论文100余篇。
参编《全科医学概论》、《营养与食品卫生学》、《临床营养学》等6部医学著作。
　　近年来积极参与各种社会科普活动．为中央和地方的电视台、电台主讲了300余场科普讲座。
2004-2007年连续4年在上海电视台的《东方大讲坛》先后主讲“营养与健康”、“食品安全与市民健
康”、“科学饮食，健康生活”。
多次为报刊、科普杂志撰稿，如《保鲜膜能保几成”鲜”》、《蔬菜中维生素c的“精品族”》、《
煲类菜肴中营养知多少》、《吃黄瓜，竟是“买椟还珠”》、《传统吃法有误区——莴笋应该吃茎还
是吃叶》、《回归传统饮食——有益健康营养》等。
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书籍目录

减肥篇一 脂肪的特点二 脂肪的种类三 必需脂肪酸和“奥米伽3”四 为胆固醇“平反申冤”五 脂肪在
人体中的“功过是非”1．提供和储存能量2．保护身体的脏器3．帮助脂溶性维生素的吸收4．改善食
品品质，促进食欲5．身体中的脂肪可以保温，抵御严寒6．节约蛋白质六 关于肥胖1．什么是肥胖？
2．人为什么会肥胖？
3．肥胖的分类？
4．肥胖的原因是什么？
5．肥胖对健康的危七 减肥ABC1．减肥的原则2．如何控制饮食——量入为出3．运动锻炼可以消耗能
量，降低体重4．其他减肥措施饮水篇一 水对人体健康的重要性二 水的生理功能三 水的摄入量和排泄
量四 饮用水与饮料不是一回事五 保持体内水平衡六 科学选择饮用水1．纯净水2．功能水3．天然水4
．矿泉水5．离子水6．太空水7．自来水七 饮水方式补钙篇一 钙是什么东西二 钙在人体中发挥什么作
用1．人体的骨骼和牙齿中都是钙2．人体的神经和肌肉活动离不开钙3．血液的凝固也需要有钙的参
加4．钙还参与了多种生命活动三 维生素D会帮钙的什么忙四 缺钙的后果和对健康的威胁五 人体为什
么会缺钙1．钙的吸收为什么受到干扰?2．女性对钙需要的特殊性3．补钙的“峰值骨密度”六 如何补
钙效果好1．药补不如食补2．科学的补钙方法3．怎样才能保证钙的摄入和吸收七 食物中钙的来源后
记
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章节摘录

　　减肥篇　　在三大产热营养素中，脂肪是其中一位重要的成员，按照一个65千克体重的男性而言
，脂肪有9千克，约占体重的13.8％。
　　一　脂肪特点　　第一，可以夸张地讲人体内储备的脂肪几乎没有上限。
也就是说只要你愿意或者说不加以限制，就可以一直胖下去（如日本的相扑运动员，就是大大地增加
摄食量，快速地肥胖，以适应这项运动在体重和身材上的需要）。
目前所知道的世界上最肥胖的人是墨西哥的一名男子，体重约550千克，至今无人能超过。
　　第二，可以认为人体内脂肪的消耗没有下限。
换句话讲，脂肪在人体可以“消耗殆尽”。
有两种情况：我们曾经看到这样的现象，肿瘤晚期病人由于癌细胞的肆虐，在濒死之时已是骨瘦如柴
、皮包骨头，身体摸上去没有一点“肉感”的地方：还有一个现象也是我们所不希望看到的，就是有
少数女性朋友因为盲目节食减肥，误入歧途，走火入魔，最后由于厌食，绝食而死。
临终前同样是瘦骨嶙峋、惨不忍睹。
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