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内容概要

　　《少吃一点也不行：人体必不可少的维生素与微量元素》就集中介绍了人体必需的微量营养素—
—维生素和微量元素的相关知识。
希望通过对这些微量营养素的介绍，使读者能够正确运用这些知识，指导自己的日常饮食，树立合理
膳食、均衡营养的观念，吃出一个健康的体魄。
我们都知道，“民以食为天”：我们也都知道，现在“民以食为天”的概念跟以前已经大相径庭了。
随着经济的快速发展，大众的健康意识不断增强，人们对“民以食为天”的认识又上了一个新的台阶
，逐渐养成健康的饮食习惯。
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生素五、日常饮食与维生素的摄取六、维生素缺乏会导致的后果七、过量摄取维生素不可取八、维生
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种维生素八、调味品也富含一些维生素第四章  维生素的健康功效一、维生素是天然的美容品二、维
生素可以延年益寿三、维生素是有效的减肥药四、维生素可增强脑力五、维生素是"滴眼露"六、维生
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四、防治糖尿病的维生素五、抑制心脏病发作的维生素六、防治骨质疏松的维生素七、防癌和抗癌的
维生素八、防治便秘的维生素九、防治性功能障碍的维生素十、防治心理疾病的维生素十一、防治其
他疾病的维生素第六章  您需要补充哪些维生素一、婴幼儿需要补充的维生素二、儿童和青少年需要
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九、消耗大量体力和脑力者需要补充的维生素十、饮食习惯决定维生素的补充第七章  维生素有问必
答◎维生素有何特殊功效？
◎如何根据食物颜色判断其所含维生素的含量？
◎如何协调搭配食物以获取丰富的维生素？
◎哪些食物会影响维生素的吸收？
◎哪些不良习惯会影响维生素的吸收？
◎哪些烹饪方法会导致维生素的流失？
◎如何储存食物不容易使维生素流失？
◎如何选择维生素制剂？
◎何时为服用维生素的最佳时机？
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量元素之间的交互作用五、微量元素摄入不当会造成危害第二章  常量元素知多少◎生命金属——钙
◎细胞生命之源——磷◎护心之神——钾◎美丽使者——镁◎血压调节的参与者——钠◎天然的化妆
师——硫◎钠的亲密伴侣——氯第三章  微量元素家族成员全攻略◎微量元素中的大哥大——铁◎智
慧之星——碘◎牙齿卫士——氟◎生命的常青树——锌◎癌症克星——硒◎健康多面手——铜◎天然
护肤品——锰◎维生素B12的亲密战友——钴◎轻松减肥药——铬◎具有特异解毒功效——钼◎类胰
岛素——钒◎硒的同音兄弟——锡◎维护健康的"新星"——镍◎人体骨骼的构建者——硅第四章  食物
中的微量元素一、主食中中富含的微量元素二、蔬菜中富含的微量元素三、真菌中富含的微量元素四
、水果中富含的微量元素五、肉类食品中富含的微量元素六、水产品中富含的微量元素七、蛋奶类食
品中富含的微量元素八、饮料中富含的微量元素九、调味品也中富含的微量元素第五章  微量元素的
健康功效一、微量元素与生命息息相关二、微量元素会对心血管疾病产生影响三、微量元素会对泌尿
系统产生影响四、微量元素可有效调节内分泌五、微量元素有利于优生优育六、微量元素是身体发育
的"加速器"七、微量元素可以抗衰老八、微量元素能够防癌、抗癌九、微量元素具有美容功效第六章  
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量元素有问必答◎为什么炒菜最好选用铁锅？
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◎如何正确食用碘盐？
◎如何正确使用含氟牙膏？
◎头发为什么被称为"人体记录丝"？
◎特殊环境中如何补充微量元素？
◎如何利用饮食"打败"有害的微量元素？
◎为什么提倡母乳喂养？
◎运动后需要补充什么？
◎药物与微量元素有何关系？
第八章  补充微量元素的最佳食谱蘑菇炒鸡片海带木耳汤香菜炒海蜇大豆红果粥香菇冬瓜片鱿鱼香菇
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