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前言

当今社会生存竞争日益激烈，人们为了生活而劳累，为发展而奔波⋯⋯在忙忙碌碌中，无暇注意自己
的身体，然而随着时间的推移，健康问题逐渐受到了重视。
据我国相关调研数据显示，我国有25％～28％的人处于营养失调状态，有50％左右的人对人体所需的
营养素知之甚少。
如果等到我们的事业成功之时，或者我们健康已经出现问题时，再去关注健康，那健康就成为影响事
业进展的关键了。
其实，每个人都十分重视自己的健康，但在生活中，真正做到营养均衡、有好的生活习惯的人，却特
别少。
因此处于亚健康状态、整日昏昏欲睡、疲惫不堪的人数量直线上升，被各种疾病困扰的人也越来越多
。
这就向我们敲响了警钟——我们在追求丰富物质生活的同时，一定要关注自己的营养和健康。
行动起来，从生活中合理调节饮食习惯，保持均衡营养。
事实上，我们并不缺少营养，而是我们体内的各种营养不均衡。
那么，我们怎样才能把自身的营养抓住，让其有利于身体健康呢？
我们必须注意潜伏在我们旁边的“大盗”。
当你在工作之余端起一杯咖啡时，当你在餐桌上大吃大喝时，当你在厨房挥汗如雨时，你体内的营养
可能就悄悄地流失了。
原来，盗取我们身体营养的正是我们自身的一些不良生活习惯。
为了全面普及营养知识，使大家都知道盗取身体营养的“大盗”，并做出相应的补救措施，我们特编
写了这本《营养决定健康》。
本书从人体必需的6种营养素——维生素、矿物质、蛋白质、碳水化合物、食物纤维、水展开，分6个
大的部分。
在每一部分，针对具体的营养成分，分别设了“解读营养素”、“营养失调的祸首”、“食而有方”
、“营养驿站”等栏目，在知识多样性的同时保持了趣味性。
同时，为了丰富知识点，本书在适当的地方还添加了“营养一点通”、“TOP排行榜”、“人体营养
补给”等要点，涉及体内营养的方方面面，使人们对怎样保持自己的健康有一个全方位的了解。
“解读营养素”介绍了各种营养素对人体的主要功能及对人体健康的作用；“营养失调的祸首”介绍
了一些不良生活习惯、某些疾病、不正确的生活方式对人体健康的损害：“食而有方”介绍了补充各
种营养素的美味佳肴；“营养驿站”则向人们介绍了在补充营养素的过程中应该注意的问题及解决方
法。
如果读者能够通过阅读本书了解并掌握营养素的特点，做到科学膳食、营养均衡，就能拥有一个健健
康康的身体。
那么，我们的目的也就达到了。
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内容概要

　　《营养决定健康》从人体必需的6种营养素——维生素、矿物质、蛋白质、碳水化合物、食物纤
维、水展开，分6个大的部分。
在每一部分，针对具体的营养成分，分别设了“解读营养素”、“营养失调的祸首”、“食而有方”
、“营养驿站”等栏目，在知识多样性的同时保持了趣味性。
同时，为了丰富知识点，《营养决定健康》在适当的地方还添加了“营养一点通”、“TOP排行榜”
、“人体营养补给”等要点，涉及体内营养的方方面面，使人们对怎样保持自己的健康有一个全方位
的了解。
“解读营养素”介绍了各种营养素对人体的主要功能及对人体健康的作用；“营养失调的祸首”介绍
了一些不良生活习惯、某些疾病、不正确的生活方式对人体健康的损害：“食而有方”介绍了补充各
种营养素的美味佳肴；“营养驿站”则向人们介绍了在补充营养素的过程中应该注意的问题及解决方
法。
如果读者能够通过阅读《营养决定健康》了解并掌握营养素的特点，做到科学膳食、营养均衡，就能
拥有一个健健康康的身体。
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书籍目录

第一章 重视体内的维生素体内维生素C的自我调节解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站体内
维生素A的自我调节解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站体内B族维生素的自我调节解读营养
素营养失调的祸首食而有方营养驿站体内维生素D的自我调节解读营养素营养失调的祸首食而有方营
养驿站体内维生素E的自我调节解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站体内维生素K的自我调节
解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站第二章 重视体内的矿物质体内钙的自我调节解读营养素
营养失调的祸首食而有方营养驿站体内磷的自我调节解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站体
内钾的自我调节解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站体内钠的自我调节解读营养素营养失调
的祸首食而有方营养驿站体内镁的自我调节解读营养素营养失调的祸首食而有方体内铁的自我调节解
读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站体内锌的自我调节解读营养素营养失调的祸首食而有方营
养驿站体内碘的自我调节解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站体内铜的自我调节解读营养素
营养失调的祸首食而有方营养驿站体内锰的自我调节解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站体
内硒的自我调节解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站第三章 把握好体内的碳水化合物碳水化
合物自的我把关解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站第四章 体内的蛋白质最重要体内的蛋白
质的自我调节解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站第五章 体内的食物纤维不可忽视体内的食
物纤维的自我摄取解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站第六章 体内的水不可缺体内的水分的
自我保持解读营养素营养失调的祸首食而有方营养驿站
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章节摘录

维生素C对人体的作用维生素C又被称为抗坏血酸，为水溶性维生素，是人体需要的6大营养素中被发
现得最晚的一类。
它具有抗感冒、抗癌，使人体免受疾病的侵害、增强人体免疫力，永久保持健康的功效。
下面我们介绍一下维生素C的主要生理功能。
维生素C可以促进人体内骨胶原的生物合成，这有利于组织创伤口的更快愈合；维生素C还被称为“美
肤”的维生素，这主要是因为它可以促进氨基酸中酪氨酸和色氨酸的代谢，延长肌体的寿命；维生
素C还可以改善铁、钙和叶酸的利用，改善脂肪和类脂特别是胆固醇的代谢，预防心血管病；同时维
生素C也可以促进牙齿和骨骼的生长，防止牙床出血；维生素C能增强人体对外界环境的抗应激能力和
免疫力，是人体健康的保护神。
除了上述生理功能外，维生素C还具有一些药物作用。
（1）预防坏血病。
人体血管壁的强度和维生素C的关系密切。
其中微血管是所有血管中最细小的，管壁只有一个细胞的厚度，其强度、弹性是由负责连接细胞具有
胶泥作用的胶原蛋白所决定的。
当体内维生素C不足时，微血管容易破裂，血液会流到邻近组织。
这种情况在皮肤表面发生，则产生淤血、紫癍；在体内发生则引起疼痛和关节涨痛。
严重情况下在胃、肠道、鼻、肾脏及骨膜下面均可有出血现象，乃至死亡。
（2）改善牙龈萎缩、出血的状况。
健康的牙床会紧紧包住每一颗牙齿。
牙龈是软组织，当人体内缺乏蛋白质、钙、维生素C时易产生牙龈萎缩、出血。
（3）预防动脉硬化。
维生素C可促进胆固醇的排泄，防止胆固醇在动脉内壁沉积，甚至可以使沉积的粥样斑块溶解。
（4）治疗贫血。
维生素C可使难以被人体吸收利用的三价铁还原为二价铁，促进肠道对铁的吸收，提高肝脏对铁的利
用率，对治疗缺铁性贫血有较好的帮助。
（5）防癌。
丰富的胶原蛋白有助于防止癌细胞的扩散，而维生素C的抗氧化作用可以抵御自由基对细胞的伤害，
防止细胞的变异，阻断亚硝酸盐和仲胺形成强致癌物亚硝胺。
科学研究表明，因癌症死亡的病人体内的维生素C的含量几乎为零。
（6）保护细胞、解毒，保护肝脏。
在人的生命活动中，保证细胞的完整性和代谢的正常进行至关重要。
要做到这一点，谷胱甘肽和酶的作用十分重要。
人体内的谷胱甘肽是由谷氨酸、胱氨酸和甘氨酸组成的短肽，在体内有氧化还原作用。
它有两种存在形式，即氧化型和还原型，还原型的谷胱甘肽对保证细胞膜的完整性起重要作用。
维生素C是一种强抗氧化剂，其本身被氧化，可使氧化型谷胱甘肽还原为还原型谷胱甘肽，从而发挥
抗氧化作用。
酶是生化反应的催化剂，有些酶需要有自由的硫基才能保持活性。
维生素C能够使双硫键还原为自由的硫基，从而提高相关酶的活性，发挥抗氧化的作用。
维生素C充足时，则维生素C、谷胱甘肽、自由的硫基就能形成有力的抗氧化组合，清除自由基，阻止
脂类过氧化及某些化学物质的毒害作用，保护肝脏的解毒能力和细胞的正常代谢。
（7）增强人体的免疫力。
白细胞含有丰富的维生素C，当机体感染时白细胞内的维生素C便会急剧减少。
维生素C可增强中性粒细胞的趋化性和变形能力，提高杀菌能力，促进淋巴母细胞的生成，提高机体
对外来和恶性变细胞的识别和杀灭能力。
缺乏维生素C的严重后果维生素C是一种水溶性抗氧化剂。
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如果严重缺乏维生素C，那么人体内控制氧化损伤中的“第一道防线”将被破坏，体内的有害物质便
会滋生沉淀，大量消耗其他抗氧化剂，而体内残存的维生素自身也会遭到破坏，从而严重影响我们的
身体健康。
缺乏维生素C的后果十分严重，其典型症状就是坏血病。
人在维生素C缺乏初期，可能会感到虚弱、倦怠、呼吸短促、创伤愈合缓慢等。
然后会出现牙龈肿痛和出血，有时会导致轻度感染，呼吸时嗅到难闻的臭味，甚至牙齿松动或脱落。
身体的许多分泌功能如泪腺和唾液腺功能，皮肤腺功能也会丧失。
坏血病是一种十分可怕的疾病，其早期病征是轻微出血（紫点）。
它出现在腹部、臀部、臂膀和腿部的毛囊周围。
随着病程的进展，这些紫点合并成较大的皮下出血区或青肿淤伤。
黏膜、关节等处也可能出血。
在这一阶段，人会感到骨骼、关节和肌肉剧痛。
如果维生素C长期严重缺乏还会引起肌肉和心肌衰退，大出血，心脏衰竭，导致人们痛苦地死亡。
之所以会出现这样的严重后果，是因为维生素C是人体内合成胶原和黏多糖等细胞间质所必需的物质
。
胶原等成分就像细胞之间填充的黏合剂，维持组织的正常结构。
当维生素C缺乏时，就会影响这些物质的合成。
因此，伤口、溃疡不易愈合；骨骼、牙齿易折或脱落；毛细血管通过性增加，易引起皮下、黏膜、肌
肉等处出血。
另外，抗坏血酸又可能是透明质酸酶的抑制剂，它能抑制透明质酸的分解。
透明质酸也是细胞间的一种黏合物质。
当维生素C不足时，透明质酸水解增强，细胞问质通透性增强。
所以，当维生素C缺乏时，毛细血管的脆性和通透性便会增强，容易出血。
自测是否缺乏维生素C维生素C是人体健康的“守护神”，怎样才能判断我们的身体是否缺乏维生素C
呢？
事实上，如果我们能够注意自己的一些生活细节及习惯，就能知道自己是否缺乏维生素C了。
如果一个人存在以下这些问题，那就说明他需要补充维生素C了！
（1）你是否有长期吸烟的习惯？
（2）你身上的小伤口是否不易愈合？
（3）你是否经常牙龈出血？
（4）你是否不爱吃蔬菜、水果？
（5）你是否经常患感冒、支气管炎等病症？
如果你的回答中有3个以上是肯定的，就说明你得及时补充维生素C了。
营养一点通吃酸菜时最好补充点维生素C酸菜在腌制过程中所产生的硝酸盐、亚硝酸盐与人体内的仲
胺相结合，产生的亚硝胺是致癌物。
丰富的维生素C具有阻断亚硝酸盐和仲胺结合的作用，从而可减少亚硝胺的产生。
因此，在食用酸菜时最好搭配吃一些富含维生素C的新鲜蔬菜和水果。
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《营养决定健康》由黑龙江科技出版社出版。
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