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内容概要

　　在日常生活中我们也许没有注意到，在我们的体内，存在着许许多多极其微量的矿物质，这些矿
物质绝大多数都是金属元素。

　　从我们时常见到的铁和铜，到锌、镁、锰等金属，都存在于我们体内，这听起来让人感到非常不
可思议。
一般在我们的印象中，金属是对人体有害的物质，然而事实上，它们同时是我们生命中不可或缺的重
要物质，发挥着非常重要的作用。

　　为什么我们体内会含有金属元素呢?这与生命体的进化有着密不可分的关系。
人类的血浆中所含有的金属种类与海水中的金属元素成分相近，这表明海洋是生命的起源。

　　此外，在远古时代地球上刚刚出现生命的时候，铁和铜的储存量十分丰富，因此，最初的生命为
了组成自己的身体和进行生命活动，将身边能用到的金属都利用起来了。

　　假如，当时地球上金的含量很丰富，那我们的皮肤说不定也有可能是金色的。
而且如果当时将十分充足的铁元素利用到骨骼中去，还有可能变成身体十分结实的电子人呢，这样想
来真是十分有趣。

　　在本书中，我将介绍以金属元素为代表的矿物质，用通俗易懂的语言解释它们发挥了怎样的作用
。
从我们所熟知的钙、钠、钾，到硒、钼、钴、铬等比较陌生的金属，都将一一介绍。
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章节摘录

版权页：插图：钙（Ca）占到了人体体重的1．5％，是人体内量最大的金属矿物质。
每1kg的体重就含有15g钙，如果体重是70kg的人，那么他体内就有约1kg的钙元素。
存在于体内的99％的钙，都成为了骨骼与牙齿的成分。
余下的1％当中，有0．9％存在于肌肉以及神经组织等细胞内外的体液中，0．1％存在于血液中。
骨骼及牙齿中的钙与磷（P）结合成为一种叫做羟磷石灰的磷酸钙。
因此，钙的主要作用之一就是骨骼和牙齿的组成成分。
另外，骨骼也会成为储存钙的一个场所。
假如血液中的钙减少了，骨骼中的钙就会被释放出来，使得血液中钙的浓度是恒定的。
从食物中摄取的钙在小肠中被吸收。
吸收的过程中很重要的一个物质就是维生素D。
并且维生素D还可以帮助吸收之后的钙成为骨骼和牙齿。
因此，如果维生素D摄入量不足，即使吸收了足够多的钙，也没办法完成代谢。
维生素D虽然可以通过食物摄取，但大多都通过日光（紫外线）浴，在体内生成。
想要拥有坚固的骨骼和牙齿，进行适当的日光浴是很有必要的。
另外，钙还有以下作用。
钙和维生素D的关系维生素D中主要有维生素D2和维生素D3。
由于紫外线的作用，能够在体内合成的是维生素D3。
人的皮肤里有一种叫做7-脱氢胆固醇的胆固醇，经紫外线照射可转变为维生素D3。
通过食物摄取（尤其是鱼贝类及菌类中含量丰富）或者是紫外线照射合成的维生素D，在肝脏和肾脏
中会成为活性型维哇素D。
这种活性型维生素D可以促进小肠对钙的吸收，也可以帮助钙质有效地变成骨骼和牙齿。
因此，仅仅摄入钙而不摄入维生素D的话，钙也不能充分发挥其作用。
也就是说，维生素D的缺乏会造成缺钙。
不过需要注意的是，过量摄入含有维生素D的维生素保健品后，血液中的钙浓度上升，会产生和钙过
剩时一样的疾病。
此外，过多地照射紫外线是形成皮肤癌的原因，因此过多照射紫外线是有副作用的。
任何事情都过犹不及。
钙可以抗癌吗？
有报告说，大量摄入钙可以预防大肠癌以及子宫内膜癌。
因为在美国等钙的摄入量较高的国家及地区中，大肠癌的得病率比较低。
人们推测这可能是由于钙与破坏细胞的物质的结合力很强，有减弱针对细胞的毒性的作用。
此外，虽然具体机制还不清楚，但是钙有缓解女性在经期前表现出来的特有的情绪上和身体上的不适
和痛苦的作用。
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编辑推荐

《人体不可缺少的4%:你了解身体必须的矿物质吗?》编辑推荐：我们的身体大约聚集了60兆个细胞，
其成分为水、蛋白质、碳水化和物、脂肪，然后就是矿物质。
《人体不可缺少的4%:你了解身体必须的矿物质吗?》着重介绍矿物质是如何维系健康和预防疾病的。
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