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内容概要

《不可不知的营养常识》深入浅出的将人体所需的蛋白质、维生素与矿物质等营养素加以详细的介绍
，且囊括了所有生活中的常见食物，对它们的营养成分、营养价值和饮食宜忌给予了最直观的讲述。

《不可不知的营养常识》由艾齐主编。
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章节摘录

版权页：   插图：   ①维生素H一一维护头发健康 维生素H又叫生物素、辅酶R。
维生素H属于B族维生素，它是合成维生素C的必要物质，也是参与蛋白质和脂肪正常代谢不可或缺的
物质。
它可将食物有效转化为人体所需的能量，对脱发、白发有治疗功效。
 维生素H对人体的作用 ①维生素H对人体的主要作用就是维护头发健康。
它不但对防止脱发有功效，还能预防年轻人的“少白头”。
 ②维生素H是合成维生素C的必要物质，可改善胰岛素和血糖的调节功能。
 ③由于维生素H参与脂肪代谢，因此有减肥功效，同时对忧郁、失眠症也有一定的疗效。
 ④可有效缓解肌肉疼痛，对某些与肌肉有关的疾病有一定的治疗作用。
 ⑤可抗拒肠道内的念珠菌。
 ⑥可促进入的汗腺、神经组织及骨體的发育，维护男性性腺的正常功能。
对湿疹、皮炎等也有辅助治疗的作用。
 维生素H缺乏的表现 由于人体肠道微生物可以自动合成维生素H，因此，正常人缺乏它的可能性很小
。
通常只有那些喜欢长期吃生鸡蛋、胃肠道吸收不好、服用某些对维生素H有抵抗作用的药物（如苯巴
比妥、苯妥英等）的人，才容易产生维生素H缺乏。
 维生素H缺乏现象，一般来说常见于孕妇和儿童人群中。
缺乏者的具体表现为毛发变细、缺乏光泽，皮肤呈鳞片状和起红色皮疹。
严重者的皮疹还会长到眼睛、鼻子和嘴的周围：大多数患者会有精神抑郁、嗜睡、出现幻觉等精神系
统综合征。
 哪些人需要补充维生素H ①经常服用抗生素或磺胺药剂的人。
因为常服用这些药剂，会使肠内细菌的繁殖受到阻碍，从而出现维生素H缺乏症。
因此这类人应注意补充，具体摄取量须遵医嘱。
 ②孕妇。
由于怀孕期间维生素H会大量流失，因此应在医师的指导下服用与维生素H相关的补品，同时还要注
意调节饮食。
只有这样才不会对胎儿的发育造成不良影响。
 ③常患皮肤炎或湿疹的患者。
于维生素H可以促进皮肤健康，因此，患此种疾病的人可适量补充。
 ④有“少白头”倾向者。
由于维生素H能预防及治疗白发，因此可在医师的指导下进行补充。
 ⑤头发稀疏者。
充足的维生素H可维护头发与皮肤健康，并能预防头发脱落。
具体补充量可遵医嘱。
 ⑥素食者。
虽然维生素H可由肠道中的细菌合成，但素食者的饮食可能会抑制肠道细菌生长，进而降低对维生
素H的吸收。
因此须按医嘱进行补充。
 哪些食物富含维生素H 几乎所有的食品都含有维生素H，并且维生素H也可在人体内自行合成，因此
，一般情况下，不需要特意补充。
但出于日常保健的需要，也可以注意从食物中摄取。
各种动物性食品、农作物、蔬菜、水果等中都含有丰富的维生素。
 食用宜忌 ①如果能将维生素H和维生素A、维生素B2、维生素B6、烟酸同时摄取，效果会更佳。
 ②应特别注意的是。
生蛋清、磺胺、雌激素、酒精等都会对维生素H产生一定的破坏作用。
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编辑推荐

《不可不知的营养常识(健康身体首先在于营养)》是为普通大众所写的书。
健康身体首先在于营养。
因此，营养知识是关注身体健康人士的必学。
科学合理的营养摄入，能使你的身体每一天都充满活力！
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