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内容概要

中华饮食文化一直是中国人引以为豪的亮点。
然而，当人们的生存环境由于人们自身的行为受到威胁的时候，我们又不得不对这种植根于一定社会
生产方式和生产力发展水平的饮食习惯和饮食文化进行深刻的反思。
据调查，中国人的死亡原因中，因生活方式而导致死亡的将近50%，其中“不良的饮食消费”就占九
成。
我们不得不大喝一声：中国人的饮食有问题。
    本书围绕当今中国人的饮食问题，从饮食观念、营养知识、膳食结构、饮食搭配、饮食习惯、饮食
卫生、饮食加工、特定人群的饮食营养等八个方面分别向读者介绍有关饮食营养知识，为读者澄清饮
食问题上可能存在的某些错误认识和模糊观点。
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章节摘录

我们谈谈常见的几种维生素：维生素A和胡萝素维生素A有维护夜视功能，能维持上皮细胞的完整性，
促进生长发育。
缺乏维生素A时，致癌物在体内的毒性作用增强。
维生素A缺乏症表现为夜肓、十眼症、结膜干燥、角膜软化、眼眶下色素沉着、皮肤毛囊角化及皮肤
干燥。
维生索A只存在于动物性食品中。
植物中的胡萝卜素具有与维生素A相似的结构，吸收后可在体内转化为维生素A。
各种动物肝脏、鱼肝油、鱼子、全奶、奶油、禽蛋是维生素A的最好来源。
胡萝卜素来源于有色蔬菜，如菠菜、苜蓿、豌豆苗、红心甜薯、胡萝卜、辣椒及杏子、柿子等水果。
维生素B1维生素B1的主要生理功能是构成辅酶，参与人体代谢。
长期食用精制米、面，容易发生维生素B1缺乏而患脚气病，表现为下肢软弱无力、下肢麻木等。
维生素B，含量丰富的食物有谷类、豆类、干果及瘦肉、蛋类等。
中国维生素B。
推荐供应量，轻度劳动者男性为13毫克／天，女性为1.2毫克／天维生素B2维生素B：义称核黄素，主
要功能是构成黄素酶的辅酶，参加代谢过程中的氢传递，缺乏时将引起代谢紊乱，出现疲倦、乏力、
阴囊炎、舌炎、唇炎、口角炎等。
维生素B2含量丰富的食物有奶类、蛋类、各种肉类。
中国维生素B2推荐供应量为，成年男性1.4毫克／天，成年女性1.2毫克／天。
维生素B6维生素B6的主要功能是在体内构成多种酶的辅酶，参与物质代谢。
维生素B6缺乏常与其他B族维生素缺乏同时存在，可致眼、鼻与口腔周围皮肤⋯现脂溢性皮炎。
含维生素B6较多的食物有鱼、禽、豆类、蛋黄等。
中国维生素B6推荐供应量为成人1.2毫克／天。
维生素B12维生素B12的主要生理功能是提高叶酸利用率，促进红细胞发育和成熟。
当缺乏维生素B12时，可造成巨幼细胞贫血，即恶性贫血。
维生素B12主要存存于动物性食品中，如肉类、鱼、禽、贝壳类及蛋类。
中国维生素B12推荐供应量为成人2.4微克／天。
维生素C维生素C的主要生理功能是作为代谢过程的底物和酶的辅助因子，并有抗氧化作用，提高免疫
功能，可促进铁的吸收。
当维生素C缺乏时，最初表现为疲劳，体表有小出血点，严重时有牙龈肿胀、{血、毛囊角化、皮下淤
斑、关节痛等坏血病症状。
在新鲜蔬菜和水果中，新生及代谢旺盛的植物组织中维生素C含量高，如叶菜比根茎类和瓜茄类维生
素C的含量高。
水果以柑橘类含量较高。
某些野果，如猕猴桃、刺梨、沙棘等维生素C含量非常丰富。
中同维生素C推荐供应量为成人100毫克／天。
维生素D维生素D能促进钙和磷的吸收，使钙和磷最终形成骨骼组织的基本成分。
儿童缺乏维生素D将引起佝偻病：成人则可发生骨质软化症或骨质疏松症。
寓含维生素D的食物主要是鱼肝油，其次还有海鱼、动物肝脏、蛋黄、奶油等。
中罔维生素D推荐供应量为成人5微克／天。
维生素E维乍素E有抗氧化作用，与生长、发育、延缓衰老都有密切关系，并能促进毛细血管增生，改
善微循环，有利于防止动脉硬化，还有抗癌作用。
由于维生素E存自然界广泛存在，人类维生素E缺乏的情况非常罕见。
维生素E广泛分布存动植物性食品中。
如麦胚油、棉子油、玉米油、花，卜油、芝麻油等是最好的来源，儿乎所有的绿叶植物中都含有维生
索E。
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中国维生素E推荐供应量为成人14毫克／天。
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媒体关注与评论

书评您吃得好，但您健康吗？
年吃得多，但您营养均衡吗？
您吃得奇，但您吃得安全吗？
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编辑推荐

您吃得好，但您健康吗？
年吃得多，但您营养均衡吗？
您吃得奇，但您吃得安全吗？
《中国人饮食有问题》将向你解答。
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