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内容概要

营养学是研究人体营养规律及其改善措施的科学。
所谓的人体营养规律，包括普通成年人在一般生活条件或在特殊环境因素条件下和特殊生理条件人群
的营养规律。
改善措施包括纯生物科学的措施和社会性措施，既包括措施的根据也包括措施的效果评估。
　　营养是食物中的营养素被机体消化吸收，并在体内代谢，发挥其生理功能的过程。
也就是说，人类为了生存和生活必须摄取食物，以维持正常的生理功能、生物化学功能和免疫功能，
以及生长发育、新陈代谢等生命活动。
此外，人体每天劳动、运动所消耗的能量也必须由食物供给。
人体所需的营养素有蛋白质、脂类、碳水化合物、矿物质、维生素和水六大类。
每类营养索中又分成许多种，如脂类包括脂肪和类脂；维生素包括脂溶性维生素和水溶性维生素；等
等。
这些营养素各具独特的营养功能，但在参与人体的新陈代谢中又密切联系、相互促进同时又相互制约
，共同参加、推动和调节人体的生命活动。
　　由于营养过程是人体最基本的一种生理过程，从关怀人的生理条件及其影响，以及影响的后果的
角度出发，人们很早就开始了营养学的研究，因而营养学是一门很古老的科学。
在我国，几乎从有文字记载的历史年代开始，人们就发现了营养这一基本生理过程。
这一点，在中国和其他国家都是如此。
    营养学的发展大体上经过了从宏观调控到微观调控，然后受到社会的促进又开始重新重视宏观调控
的过程。
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章节摘录

　　4．抑癌作用　　维生素A或其衍生物（如5，6-环氧视黄酸，13-顺式视黄酸）有抑癌防癌作用。
可能因它们能促进上皮细胞的正常分化，也有阻止肿瘤形成的活性。
类胡萝卜素抑癌作用可能与其抗氧化性有关，因能捕捉自由基，猝灭单线态氧，提高抗氧化防御能力
。
许多膳食流行病学和血清流行病学研究表明，高维生素A和β-胡萝卜素摄入者患肺癌等上皮癌症的危
险性减少。
　　5．维持机体正常免疫功能　　维生素A缺乏可影响抗体的生成从而使机体抵抗力下降，特别是儿
童、老人容易引起呼吸道炎症，严重时可引起死亡。
　　（四）供给量及食物来源　　维生素A的RDA中成人每人每天摄入维生素A 800ug视黄醇当量。
　　维生素A最好的来源是各种动物肝脏、鱼肝油、鱼卵、全奶、奶油、禽蛋等；维生素A原的良好来
源是深色蔬菜和水果，如菠菜、苜蓿、空心菜、莴笋叶、芹菜叶、胡萝卜、豌豆苗、红心番薯、辣椒
及水果中的芒果、杏子及柿子等。
除膳食来源之外，维生素A补充剂也可使用，其使用剂量不要高于RDA的1.5倍，用量过大不仅没有必
要，反而会引起中毒。
　　三、维生素D　　（一）理化性质　　维生素D类是指含环戊氢烯菲环结构、并具有钙化醇生物
活性的一大类物质，以维生素D2（麦角钙化醇）及维生素D3（胆钙化醇）最为常见。
前者是酵母菌或麦角中的麦角固醇经紫外光照射后的产物，后者是人体从食物摄入或在体内合成的胆
固醇经转变为7脱-氢胆固醇储存于皮下经紫外光照射后转化为维生素D3。
在某些特定条件下，比如工作或居住在日照不足、空气污染（阻碍紫外光照射）的地区可影响维生
素D3的生成。
　　维生素D3是白色晶体，溶于脂肪和脂溶剂，其化学性质比较稳定，在中性和碱性溶液中耐热，不
易被氧化，但在酸性溶液中则逐渐分解，故通常的烹调加工不会引起维生素D的损失，但脂肪酸败可
引起维生素D破坏。
过量辐射线照射，可形成具有毒性的化合物。
　　（二）吸收与代谢　　在皮肤中，7-脱氢胆固醇经光照转变成维生素D3，膳食中的维生素D3在胆
汁的作用下，在小肠乳化形成胶团被吸收入血。
从膳食和皮肤两条途径获得的维生素D3与血浆α-球蛋白结合并被转运至肝脏，在肝内经维生
素D3-25-羟化酶催化生成25-OH-D3；然后再被转运至肾脏，在25-OH-D3-1-羟化酶和25-OH-D3-24-羟
化酶催化下，进一步被氧化成1，25-(OH)2-D3和24，25-(OH)2-D3；血液中维生素D结合蛋白可携带
这两种二羟基代谢物及其所有代谢产物，特别是1，25-(OH)2-D3；达到小肠、骨、肾等靶器官中，与
靶器官的核受体和（或）膜受体结合，发生相应的生物学效应，呈现各种生理作用。
　　动物体内维生素D的营养状况可能是1一羟化酶活性最重要的决定因素。
当血液循环中1，25-(OH)2-D3降低时，肾脏合成1，25-(OH)2-D3的量增加，反之，则很快减少。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《基础营养学》：由于营养过程是人体最基本的一种生理过程，从关怀人的生理条件及其影响，以及
影响的后果的角度出发，人们很早就开始了营养学的研究，因而营养学是一门很古老的科学。
在我国，几乎从有文字记载的历史年代开始，人们就发现了营养这一基本生理过程。
这一点，在中国和其他国家都是如此。
营养学的发展大体上经过了从宏观调控到微观调控，然后受到社会的促进又开始重新重视宏观调控的
过程。
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