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内容概要

　　《食物养生使用手册》通过通俗易懂，深入浅出的文字详细介绍了人们正常生活所需要的营养物
质、基本的饮食原则、各种食物的性能与应用以及它们的相克与搭配、四季养生、饮食治病的很多知
识，以期大家全面了解自己每天所必需的营养有所帮助，是一本不可多得的居家养生的好书。
　　《食物养生使用手册》内容包括：食物养生与四气五味，食物养生与食物营养，蔬菜篇，果实篇
，菌藻篇，肉食篇等。
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章节摘录

　　第2章  食物养生与食物营养　　为了维持生命和身体各部分的正常活动，人们必须每天食用一定
数量的食物。
这些食物为我们提供了身体所需的各种营养素，而这些营养素是人体生存和生长发育的物质基础，即
糖类、脂肪、蛋白质、维生素、矿物质和水，其中糖类、脂肪、蛋白质又是最为主要的三大产热营养
素。
这些营养素为人体提供一切生命活动所需的基本营养和能量。
每一种营养素的过量和缺乏以及营养素之间摄入的不平衡，皆不利于人体的健康。
　　饮用水是价廉的营养素　　水是生命之源，是维持机体正常功能的必需物质，中医认为，水
有&ldquo;助阳气，通经络之功用&rdquo;。
现代营养学认为：　　水是构成人体细胞和组织的重要成分。
水占成人体重的65%，脑组织大约含水分85%，血液含水高达90%。
人体每个细胞都含有水分，一旦缺水，细胞的功能就会受到影响甚至失活，如果3天没有补充水分，
性命恐怕难保。
因此说，水是维持人体生命的极其重要的营养素。
　　水是人体内一切代谢反应的媒介。
人体组织是一个水环境，体内的一切代谢活动都是在有水的环境中进行的，离开了水一切代谢活动将
无法进行。
水是输送养分和排泄废物的载体，人体吸收的各种营养物质必须溶解在水里才能运送至身体各个部分
的组织和细胞，同时，组织和细胞产生的代谢废物及有害物质也必须要通过水才能运送至排泄器官（
如肺、肾、皮肤等）。
若摄入水量不足，就不能顺利地排出有害物质。
此外，水还具有调节体温和润滑等作用。
　　维持生命的维生素　　维生素是人体不可缺少的一种营养素，是&ldquo;维持生命的元素&rdquo;
。
从最基本的生物化学概念来看，它们是这样一类有机物：在人体内的含量很小，但生理作用很大，因
为它们参与人体物质与能量代谢，调节广泛的生理与生化过程，从而维持了人体正常的生理活动。
人体中如果缺少维生素，就会患多种疾病。
因此，有人把维生素称做&ldquo;生命催化剂&rdquo;。
现在维生素已是一个大家族，它的种类很多。
这些维生素的结构复杂，理化性质和生理功能各不相同，因此很难用传统的化学结构和功能来分类。
通常按其溶解性可分为两大类：　　（1）脂溶性维生素主要包括维生素A、维生素D、维生素E、维
生素K。
其在人体肠道内的吸收与脂肪存在密切的关系，吸收后可在体内储存，过量则容易中毒。
　　（2）水溶性维生素  主要包括维生素B1、维生素B2、泛酸、烟酸、维生素B6、生物素、叶酸、维
生素B12、维生素C。
这些水溶性维生素极易为机体吸收，但具有吸收后不能储存的特点，当组织溶解量达到饱和后，多余
的可随尿排出，一般不会造成中毒。
　　矿物质须从食物中摄取　　（1）矿物质的概念矿物质又称无机盐。
人体所含各种元素中，除碳、氢、氧、氮主要以有机化合物形式存在外，其他各种元素无论含量多少
统称为矿物质。
矿物质按各种元素在人体内含量的不同，可分为常量元素和微量元素。
常量元素是指占人体总重量的0。
01%以上的元素，包括碳、氢、氧、磷、硫、钙、钾、镁、钠、氯等10种，它们构成机体组织，并在
体内起电解质作用。
微量元素是一个针对常量元素的相对概念，是指占总体重0。
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01%以下的元素，主要有铁、铜、锰、锌、碘、硒、铂、铬和钻。
微量元素顾名思义，具有两方面的含义，一是指含量很少，二是指人体对它们的需要量很少，但不可
缺少。
还有的营养学家根据人体对微量元素的需求情况，又将其分为必需微量元素和非必需微量元素。
　　（2）矿物质的作用  营养学家说，矿物质在生命过程中所起的作用却是不可估量的，因为宇宙间
的一切物质，无论是有生命的还是无生命的，都是由元素参与构成的，尤其是矿物质，它参与人体组
织构成和功能完成，是人体生命活动的物质基础。
矿物质与有机营养素不同，它们既不能在人体内合成，除排泄外也不能在体内代谢过程中消失。
所以科学家说从生命诞生的第一天起，人体中就具有形成和溶解参与新陈代谢的各种矿物质，它们会
伴随我们每个人度过一生，也就是说矿物质是人体不可缺少的。
　　食物中的糖类物质　　1。
糖类的概念　　什么是糖？
可能有人觉得奇怪，这样的问题还需要问吗。
其实大多数人理解的糖和营养学中所说的糖还真的不相同。
具体来说糖的概念有广义和狭义之分。
广义的糖是指各种可消化的糖类，包括有甜味的糖和没有甜味的淀粉，平常我们吃的主食如馒头、米
饭、面包等都属于厂义的糖类物质；狭义的糖是指精制后的白糖、红糖、冰糖和糖浆等。
在营养学上广义的糖和蛋白质、脂肪一起被称为人体最主要的三大营养素。
在结构上糖类物质由碳、氢、氧三种元素组成，其中氢和氧之比为2：1，与水相同，所以糖类物质又
被称为碳水化合物。
　　2。
糖类的作用　　（1）糖的主要功能是供给能量人体所需能量的70%是由糖氧化分解提供的。
人体内作为能源的糖主要是糖原和葡萄糖，糖原是糖的储存形式，在肝脏和肌肉中含量最多；而葡萄
糖是糖的运输形式。
也是糖的直接使用形式。
　　（2）糖是组织细胞的重要组成成分如核糖和脱氧核糖是细胞中核酸的组成成分，糖与脂类形成
的糖脂是组成神经组织与细胞膜的重要成分，糖与蛋白质结合的糖蛋白具有多种复杂的功能。
　　（3）糖是维持心脏和神经系统正常活动不可缺少的物质血糖低下可导致乏力头晕，严重者甚至
会昏迷、死亡。
平时膳食中糖含量的缺乏，将导致全身无力、疲乏、心悸、脑功能障碍等产生头晕，严重者会导致低
血糖昏迷。
糖具有解毒作用，当肝糖原贮存充足时，肝脏对毒物有很强的解毒作用。
糖摄入充足时，可防止人体酮中毒的发生。
　　（4）糖有利于蛋白质发挥作用  由于有充足的糖存在，体内有足够的热能，因此无须动用蛋白质
产热，有利于充分发挥蛋白质特有的生理功能。
　　（5）糖类中的纤维素、果胶等物质由于能刺激肠道的蠕动，有利于消化、吸收与排便。
　　了解食物中的蛋白质　　1。
蛋白质的概念　　蛋白质是构成生命的物质基础，一切细胞和组织都由蛋白质组成。
生命的产生、存在与消亡无一不与蛋白质有关，蛋白质是生命存在的形式，也是生命的物质基础。
蛋白质由一个个氨基酸相连接形成，氨基酸之间又通过一种叫肽键的结构环环相扣。
氨基酸以不同数目、不同顺序及空间结构连接，构成种类繁多、千差万别的蛋白质，这些蛋白质在人
体内发挥它们各自不同的作用。
蛋白质在体内到底发挥什么样的作用呢？
　　2。
蛋白质的作用　　（1）人体是由细胞组成的，而蛋白质是构成细胞的主要成分之一。
蛋白质决定着细胞的形态和结构，这也就是蛋白质在人体&ldquo;建设&rdquo;中的构成作用。
婴幼儿、儿童和青少年的生长发育都离不开蛋白质。
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即使成年人的身体组织中，蛋白质也在不断地分解、合成，并更新。
例如，小肠黏膜细胞每l～2日即更新1次，血液红细胞每120日更新1次。
身体受伤后的修复也需要依靠蛋白质。
　　（2）体内新陈代谢过程中起催化作用的酶，调节生长、代谢的各种激素以及有免疫功能的抗体
都是由蛋白质构成的。
此外，蛋白质对维持体内酸碱平衡和水分的正常代谢也都有重要作用。
　　（3）虽然蛋白质的主要功能不是供给能量，但当食物中蛋白质的氨基酸组成和比例不符合人体
的需要，或摄入蛋白质过多超过身体合成蛋白质的需要时，多余的食物蛋白质就会被当做能量来源氧
化分解放出热能。
　　脂类是人体的主要能源　　1。
脂类的概念　　脂类是脂肪和类脂的总称，是不溶于水而易溶于有机溶剂的化合物。
其中，脂肪主要是指甘油三酯，即由甘油与高级脂肪酸化合而成的各种脂肪，由于其熔点的不同而在
常温下有些呈液体状，如我们食用的菜子油等，有些则呈固体。
类脂，则包括由单纯脂加上磷酸等复合而成的磷脂（甘油磷脂和鞘磷脂）、与糖类结合而成的糖脂（
脑苷脂和神经节苷脂）、脂蛋白、胆固醇及胆固醇酯（胆固醇与脂肪酸结合）等一类化合物。
　　2。
脂类的作用　　对于人体，脂类起着重要的作用：一是最佳的能量储存方式，如l克脂，不仅体积比1
克糖小，而且能量高达39。
06千焦（9。
3千卡），糖仅为17。
22千焦（4。
1千卡），从而在必要时提供人体大量热量。
二是构成生物膜的主要成分。
三是协助脂溶性维生素的吸收，提供必需脂肪酸。
必需脂肪酸是指人体需要但自身不能合成，必须靠食物提供的。
四是调节体温，保护内脏。
如大网膜保护腹腔脏器，皮下脂肪保温。
五是参与生物信号的传递，如固醇类激素可激发一些酶的活性。
　　在人体中，各种脂类必须保持合理的组成成分、结构和动态平衡，并参与蛋白质、糖等其他营养
素的作用，方能充分发挥其有效、有益的作用。
一些脂类如甘油三酯、胆固醇过多，高密度脂蛋白低，而低密度脂蛋白高则可起有害作用，易导致心
、脑、肾血管的硬化。
　　&hellip;&hellip;
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