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前言

亲爱的同学们：    你们喜欢生物吗？
    什么样的物体可以称为生物呢？
早晨早早升起的太阳是生物吗？
我们吃的米饭、鸡蛋、蔬菜等食物是生物吗？
马路边上的树木、花草、昆虫这些又是生物吗？
还有池塘里游泳的小鱼儿，天上飞的小鸟儿？
    生命科学是研究所有被称为生物的科学，因此又可以称为生物学。
据科学家估计，地球上现存已经命名的生物有170万种，还有很多没有被人类发现的生物呢，人类只不
过是其中的一种。
生命有许多奥秘，尚待人们去探索。
什么是生命，生命是如何起源的？
物种是怎么来的，地球上有多少物种？
提出这些问题，并不是要圆满地回答这些问题，而是要让我们思考，探索。
    这本书分为七章，第一章主要介绍了生物有哪些基本特征及其与非生物的区别，中间五章依次介绍
了组成生命的物质基础糖类、脂肪、蛋白质、水和维生素的作用，最后一章主要介绍了我们如何来维
持生命健康以及合理的膳食营养。
    来吧，同学们！
走进大自然，了解生命的物质基础！
    你们同学：牛牛
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内容概要

　　《自然科学新启发丛书：生命的基础》为自然科学新启发丛书之一，主要介绍了生物界与非生物
界的区别与联系。
组成生命的物质基础、三大营养物质及维生素等生命活动中不可缺少的营养物质等，并介绍了一些简
单易行的日常营养知识。
该书旨在给关注饮食健康人们以科学指导性建议。
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章节摘录

我们误解脂肪了    肥胖正成为新世纪的一大难题，越来越多的人患肥胖症，由此人们第一念头即是脂
肪惹的祸。
脂肪，一种我们耳熟能详却又不甚了解的物质。
可说不清从什么时候开始，它的“社会形象”开始变得负面起来，一听到“脂肪”这个词，人们马上
联想到臃肿的身材、不健康的饮食、某些慢性疾病的幕后黑手。
脂肪果真如此糟糕？
它和人们避之不及的肥胖到底有啥关系？
脂肪，俗称油脂，由碳、氢和氧元素组成。
它既是人体组织的重要构成部分，又是提供热量的主要物质之一。
食物中的脂肪在肠胃中消化、吸收后大部分又再度转变为脂肪。
它主要分布在人体皮下组织、大网膜、肠系膜和肾脏周围等处。
体内脂肪的含量常随营养状况、能量消耗等因素而变动。
    过多的脂肪确实可以让我们行动不便，’而且血液中过高的血脂，很可能是诱发高血压和心脏病的
主要因素。
不过，脂肪实际上对生命极其重要，它的功能众多，几乎不可能一一列举。
要知道，正是脂肪这样的物质在远古海洋中划分出界限，使细胞有了存在的基础，依赖于脂类物质构
成了细胞膜，将细胞与它周围的环境分隔开。
使生命得以从原始的浓汤中脱颖而出，获得了向更加复杂的形式演化的可能。
因此毫不夸张地说，没有脂肪这样的物质存在，就没有生命可言。
    法国人谢弗勒首先发现，脂肪是由脂肪酸和甘油结合而成。
因此可以把脂肪看作机体储存脂肪酸的一种形式，从营养学的角度看，某些脂肪酸对我们的大脑、免
疫系统乃至生殖系统的正常运作来说十分重要。
但它们都是人体自身不能合成的，我们必须从膳食中摄取。
现在的研究还认为，大量摄入这些被称为多不饱和脂肪酸的分子，有助于健康和长寿。
同时一些非常重要的维生素需要膳食中脂肪的帮助我们才能吸收，如维生素A、D、E、K等。
    另外，由于脂肪不溶于水，这就允许细胞在储备脂肪的时候，不需同时储存大量的水，相同重量的
脂肪比糖分解时释放的能量多得多。
这就意味着，储存脂肪比储存糖划算。
如果在保持总储能不变的情况下，将我们的脂肪换成糖，那么体重很可能至少会翻番，这取决于你的
肥胖程度。
我们的脊椎动物祖先，显然看中了脂肪作为超高能燃料的巨大好处，为此进化出了独特的脂肪细胞以
及由此而来的脂肪组织，也埋下了今日我们肥胖的祸根。
    脂肪与体重    虽然人们早就知道，成年人体重的增加源于储脂增多，但美国洛克菲勒大学的lules
Hirsctl教授是第一个深入研究脂肪含量变化规律的专家。
Hirsch找到了估算体内脂肪细胞总数的方法。
由此他发现，肥胖症患者的脂肪细胞数量，是普通人的10倍，达到2500亿之多，并且体积也要大4倍。
    人在不同时期，储存脂肪的方式也有所不同：年少时，我们优先增加脂肪细胞的数量；成年后，则
先把已有的脂肪细胞装满。
如果这类细胞的数量过多，显然很难保持苗条。
而吸脂手术后体重的迅速反弹，似乎在暗示，我们的身体能记住脂肪细胞的数量。
    1953年，美国生理学家Kenndy提出体重调定点假说。
他认为如同体温一样，寒冷时颤抖，太阳下流汗，是为了维持住恒定的体温。
当身体发觉体重低于预定值时，就可能通过升高食欲，使你厌倦运动等手段，促使体重尽快恢复到正
常状态。
    与此同时，Hirsch教授革新了测定人体每日基础能量消耗的方法。
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基础能量消耗，是维持生存必需的开销，对于缺乏锻炼的人而言，这个消耗就在总花费中占去了大半
。
即便你每日入口的食物总量不变，只需基础消耗长期轻微升高或者降低一点，你的体重就可能发生惊
人的变化。
Hirsch的新方法，给体重调定点假说提供了一定的支持。
他发现体重相同的人，每日的基础能量消耗可以大不一样。
    身体总是希望回到它自己的平衡点。
当然体重恒定点与体温不一样，它的高低受许多因素的影响，如家族背景、儿童时期的营养状况、体
育锻炼、年龄等等。
毫无疑问，对一些人而言，这个体重的恒定点是偏高了。
但目前我们根本没有既有效又安全的方法去调节体重的恒定点。
在这样的状况下，试图对抗我们历经数百万年残酷考验才锻造而成的躯体，其难度可想而知。
    P45-48
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编辑推荐

什么样的物体可以称为生物呢？
早晨早早升起的太阳是生物吗？
我们吃的米饭、鸡蛋、蔬菜等食物是生物吗？
马路边上的树木、花草、昆虫这些又是生物吗？
还有池塘里游泳的小鱼儿，天上飞的小鸟儿？
⋯⋯曾宾宾主编的这本《生命的基础》将带你进入这个奇妙的生物世界，探索生命奥秘。
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