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前言

“民以食为天”，据统计一个人工年平均饮食量达工吨多重。
人类从事农耕，依赖稼穑维生以来，随着经济的发展，膳食结构也不断地变化。
特别是近几年，我国居民的膳食结构发生了巨大的变化。
“洋快餐”、“垃圾食品”、“罐头食品”、“罐装饮料”⋯⋯充足的市场供应，琳琅满目，加上电
冰箱走入了家庭，便于新鲜的食物冷藏，食物的精加工，农耕环境的变迁，温室培植非原季节性的作
物，植物的基因改造等，都使维生素大量地流失，致使一些人又走回了维生素缺乏症之路。
科学的发展，科学家、化学家、营养学家、医学专家历经百年的辛勤探索，揭开了维生素缺乏症的面
纱，挽救了成千上万维生素缺乏症引起的健康和容颜受损的人们。
同时合成了各种维生素，制药业的发展又使各种各类維生素充满了市场，维生素有益健康美容的宣传
登上了报刊杂志，林林总总、五花入门，于是一些人以服用维生素为时尚，认为维生素是有益无损的
营养品。
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内容概要

本书全面介绍了维生素与人体健康的关系，指出了维生素缺乏或摄入过多对人体健康的危害，详细介
绍了维生素对人体的生化效应、用途、用量、不良反应及注意事项。
其内容丰富，通俗易懂，适合广大群众、医务工作者阅读参考。
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作者简介

戴建评，福建省南安市人，1938年2月出生于菲律宾纳卯市，青少年时期在祖国大陆受教育，1963年毕
业于福建医学院，1975年移居香港，从事医务工作40多年。
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章节摘录

插图：将品种相同的老鼠分成两组，第一组老鼠给保持自然状态的食物；第二组老鼠给经过精制提纯
的食物。
结果第一组老鼠健康成长，且能繁殖后代；第二组老鼠活几周就死亡。
为什么精制的食物，反而不能使老鼠更快、更健康地成长呢？
在百无头绪的情况下，一个偶然的现象闪现出了曙光。
鲁宁将喝剩的牛奶倒在第二组已软弱待毙的老鼠笼子里；第二天他发现第二组的老鼠安然无恙，恢复
了生机。
于是，他继续给第二组的老鼠喂饲牛奶，结果第二组老鼠和第一组老鼠一样健康地成长。
这说明牛奶有“起死回生”的功能。
为了进一步证实牛奶的功效，鲁宁又将老鼠分成三组做实验，第一组饲以普通食物；第二组饲以精制
食物和少量牛奶；第三组饲以精制食物。
结果第一、二组老鼠健康成长，第三组老鼠不久就死亡了。
于是，鲁宁将实验写成论文发表，说明牛奶含有一种生命所必需的要素，生物缺乏它就会死亡。
鲁宁的科学实验报告首次揭开了维生素的奥秘，引起了全球的医学专家、化学家、营养学家、生物学
家纷纷探索“生命必需的要素”。
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编辑推荐

《维生素与人体健康》由金盾出版社出版。
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