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内容概要

本书将告诉你，生命离不开各种营养物质的组合，人体绝大部分健康问题都与膳食营养有着密切关系
。
同时，人体天生就具有强大的自我修复能力，我们需要做的仅仅是遵循科学的道理，提供给身体均衡
的营养物质，以帮助我们的身体完成修复工作，重回健康状态。

营养虽不是万能，却常能给人们带来惊喜，因为自我修复机制是大自然赋予各种生物的一种特殊能力
。

肥胖症、高血压病、痛风、骨质疏松症、关节炎⋯⋯，在本书中你可以对这些疾病获得新的认识。

而对于营养学的普及，最重要的还是要遵循易学、易懂和易用的道理。
如何才能将营养理论解释清晰，如何才能将疾病机制描述明白，如何才能让知识易学易用，这些都是
本书作者首先关注的。

本书在写作时，尽量以简约、轻松的手法及轻巧精致的篇幅，以求读者看得轻松，看得方便。
同时，紧抓营养学的核心理念、最新成果和理论，旨在让读者快速掌握营养学知识，并能学有所用。
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章节摘录

版权页：插图：4.脂肪并非一无是处一提起脂肪，人们总觉得是不好的东西，认为它们是引起癌症、
心脏病、脑卒中、肥胖症的罪魁祸首。
其实，脂肪并非一无是处，我们只是错在对不同类型的脂肪缺乏认识。
从最基本的生理构造而言，脂肪有助于细胞膜的构成，而有了细胞膜，细胞才能控制各种物质的进出
。
人类的大脑，包括传送信号的神经细胞在内，也主要是由脂肪组成的。
如果某些种类的脂肪摄入不足，就等于剥夺了大脑重要的营养源，而导致抑郁症或其他精神问题的出
现。
另外，对于营养物质的吸收，脂肪也起着关键的作用。
例如，番茄中含有一种具有抗癌功效的叫“番茄红素”的抗氧化剂，能降低乳腺癌、前列腺癌和子宫
癌的发生几率。
如果你只吃番茄，没有脂肪的摄入，那么只有少量的番茄红素能被吸收。
如果在吃番茄的同时，也能摄入适量的脂肪，那么番茄红素在血液中的含量就能显著提高。
对于健康而言，脂肪像维生素、矿物质、碳水化合物和蛋白质一样也是人体最重要的物质之一，好的
脂肪就是好的食物。
脂肪由甘油和脂肪酸组成，其性质和特点主要取决于脂肪酸的类型。
脂肪酸分为两类，饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸。
饱和脂肪酸最常见于猪油、牛油等动物脂肪，过量摄入会增加心脑血管疾病和癌症的风险。
但是，像有些人拒绝进食肉类，造成饱和脂肪酸缺乏也不行，否则人就会变得冲动、亢奋，并且会产
生暴力倾向。
不饱和脂肪酸又分单不饱和脂肪酸与多不饱和脂肪酸，多不饱和脂肪酸又可分为n-3多不饱和脂肪酸
和n-6多不饱和脂肪酸，是生命活动必不可少的，机体自身不能合成，需由食物供给，故又称为必需脂
肪酸。
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编辑推荐

《看得懂的营养:营养师告诉你这样吃》●蛋白质粉，到底需不需要●酸陆体质是百病之源的说法没有
道理●纤维素不是减肥食品●补充营养也需要对症●女人不能冷，越冷越易长斑●瘦人，小心你是“
外瘦里胖”●喝红葡萄酒，可以降血脂吗●使你远离脂肪肝的营养素。
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