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内容概要

《生活中的化学》系列丛书，从人们日常生活的衣食住行入手，以高中化学知识为平台，以化学基础
知识为经线，用人们广泛关注且实用的问题为纬线，阐述生活化学原理的实际应用与人们认识上的种
种误区，本册《饮食与健康》主要讲述合理的饮食方法，包括食品风味与食品污染、搭配、鉴别等内
容。
通过阅读本书，人们可以透过生活中的化学这个窗口，对化学在生活中以及在相关领域中的重要作用
有一个正确的认识与了解，从而提高科学素养、正确选择各种食品、合理使用日用化学品、提高生活
的质量。
    本书不仅可以作为社会各界人士了解生活中化学的原理与应用的参考书，也可作为各高等院校非化
学生的辅修课教材。
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章节摘录

　　第一章 营养与健康的化学　　人们为了维持生命与健康，保证身体的正常生长发育以及从事各项
活动的需要，必须每天从食物中摄取一定量的营养物质，这些能被人体消化吸收和利用的营养成分被
称为营养素。
除氧以外，人体要健康成长，还需要蛋白质、脂肪、糖类、无机盐、维生素和水等六大营养素，又称
六大生命要素，而其中蛋白质、脂肪、糖为人们的生命活动提供热能，又称热能营养素。
人体的组成非常复杂，如果把性质相近似的划归一类，就会发现组成人体的基本物质是蛋白质、糖类
、脂肪、水和无机盐，而且各种物质组成有一定的比例。
一般讲，水约占人体的55%～67%，蛋白质15%-18%，脂肪类10%～15%，糖类1%～2%，无机盐3%
～4%。
当然这些物质在新陈代谢过程中还能合成许多重要物质，其结构相当复杂。
　　人们从一日三餐中获得这六大营养素，它们能够满足机体从事劳动和生长发育所需的能量，提供
细胞组织生长发育与修补所需的材料，维持正常的生理功能。
　　目前，已知人体必需物质约为50余种，但现在还没有任何一种食品能够按照人体所需的数量和适
宜的配比提供营养素。
因此，为了满足需要，必须摄人多种多样的食品。
营养素分为必需营养素和非必需营养素。
必需营养素是指人体本身代谢不能产生，而且不能被其他物质所代替的，如无机盐、必需氨基酸、必
需脂肪酸、维生素等；反之称为非必需营养素。
　　蛋白质的功能很重要，与生命关系极为密切，可以说，没有蛋白质就没有生命。
在人体内，除了水以外，干物质重量中约一半是蛋白质：成人肌肉组织干重的3/4是蛋白质，脑及神经
干重的近一半为蛋白质，人体已知的1000多种酶是由蛋白质构成的，因此，可以说蛋白质是生命的基
础，是人体最基本、最重要的物质，没有了它，整个人体大厦等于倒塌了钢筋骨架。
现代科学还证明，生命的产生、存在和消亡都与蛋白质有关，它是人类生命的健康之本。
糖类是人体的“快速能源”，是人生命活动和劳动作功所需能量的主要供给者。
脂肪则是体内的能源“仓库”，是糖类的后备物质。
其他类脂如胆固醇、磷脂等也有着重要的生理功能。
水和无机盐则可以维持体液的渗透压和体内酸碱平衡等生理功能，尤其是一些微量元素无机盐，近几
年研究进展较快，甚至有人把某些微量元素称为“生命的火花”。
　　⋯⋯
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