
第一图书网, tushu007.com
<<小元素大健康>>

图书基本信息

书名：<<小元素大健康>>

13位ISBN编号：9787538435931

10位ISBN编号：753843593X

出版时间：2008-4

出版时间：吉林科学技术出版社

作者：食物养生保健促进会　编

页数：303

字数：350000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<小元素大健康>>

内容概要

本书全面介绍了数十种人体必需的维生素和矿物质，包括其主要功用、缺乏和过量时的表现、需要的
人群、补给须知、食物来源、日摄取量等内容。
并详细介绍了各种维生素的功能及缺乏症，列出各种维生素摄取的科学性佐证，期待各位关心健康的
读者能体会“为活得更健康而吃，而非为吃而生活”。
    同时，本书还针对31种常见病的特点，提出了科学的营养摄取方案。
使读者更方便可以对号入座，了解自己需要什么样的维生素和矿物质，以及如何获得这些营养素。
此外，我们还从日常生活中最平常的食物着手，全面分析了各种食物的营养成分，从五谷杂粮、蔬菜
、水果到肉蛋水产、饮品、调味料，深入浅出地阐述了这些食物的营养功效和食用宜忌，让您在轻松
地阅读中把握健康与营养之道。
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夏金龙，中国烹饪大师，中国餐饮文化名师，中华名厨，国家高级烹饪技师，国家高级营养师，国家
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国际东方药膳食疗保健学会常务理事，法国国际美食会远东区域中国分会名誉会长，2007
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第一章　神奇的小元素　生命中不可缺少的“小不点”　　认识维生素　　维生素名称的由来　　水
溶性维生素的特点　　脂溶性维生素的特点　　维生素的作用    　　维生素不足的危害　　维生素过
量的危害　　补充维生素的最佳时间　　维生素的饮食搭配　　维生素饮食宜忌　　需要补充维生素
的人群第二章　维生素家族　水溶性维生素　　脑的维生素——B1      　　维生素B1的功效  　　食物
中的维生素B1  　　需要补充维生素B1的人群  　　维生素B1缺乏的症状  　　维生素B1过量的表现  　
　维生素B1摄取小常识　　　皮肤的维生素——B2 　　 维生素B2的功效  　　需要补充维生素率B2的
人群  　　维生素B2缺乏的症状  　　维生素B2过量的表现  　　维生素B2摄取小常识　　稳定的维生素
——烟酸  　　烟酸的功效 　　 烟酸的食物来源  　　需补充烟酸的人群  　　烟酸缺乏的症状    　　
　烟酸过量的表现　　　烟酸摄取小常识　　广泛存在的泛酸——维生素B5　　　泛酸的功效　　　
需补充泛酸的人群　　　泛酸缺乏的症状　　　泛酸摄取小常识　　女性维生素——维生素B6　 　 
维生素B6的功效　  　维生素B6食物来源　  　需补充维生素B6的人群　  　维生素B6缺乏的症状 　 　
维生素B6过量的表现     　 　维生素B6摄取小常识　　孕育生命的元素——叶酸 　　 叶酸的功效  　　
叶酸食物来源  　　需补充叶酸的人群  　　叶酸缺乏的症状  　　叶酸过量的表现  　　叶酸摄取小常
识　　心脏病的克星——维生素B12 　　 维生素B12的功效  　　需补充维生素B12的人群  　　维生
素B12缺乏症状  　　维生素B12摄取小常识　　知名度最高的营养素——维生素C 　　 维生素C的功效 
　 　需补充维生素C的人群 　 　维生素C缺乏的症状  　　维生素C过量的表现  　　维生素C摄取小常
识　　脱发一族的救睡——生物素 　　 生物素的功效　　　需补充生物素的人群　　　生物素缺乏
的症状　　　生物素摄取小常识　脂溶性维生素　　眼睛的营养素——维生素A   　 维生素A的功效    
　维生素A食物来源    　需补充维生素A的人群    　维生素A缺乏的症状    　维生素A过量表现    　维生
素A摄取小常识  　阳光维生素——维生素D   　 维生素D的功效    　维生素D的两个来源途径    　需补
充维生素D的人群    　维生素D缺乏的症状    　维生素D过量的表现    　维生素D摄取小常识  　常葆青
春的元素——维生素E   　 维生素E的功效        　维生素E食物来源    　需补充维生素E的人群    　维生
素E缺乏的症状    　维生素E过量的表现    　维生素E摄取小常识  　促进血液凝固——维生素K   　 维生
素K的功效    　需补充维生素K的人群    　维生素K缺乏的症状    　维生素过量的表现    　维生素K摄取
小常识　　　其他维生素　　保护血管的元素——维生素P  　　维生素P的功效  　　需要补充维生
素P的人群  　　维生素P摄取小常识　　　帮助记忆的维生素—-胆碱　　　胆碱的功效　　　胆碱食
物来源　　　胆碱摄取小常识第三章　矿物质家族　认识矿物质  　矿物质是人体健康的营养元素  　
矿物质对人体的作用  　矿物质的适宜摄入量  　矿物质的摄取方式　常量元素　　生理过程的重要角
色——钙　　　钙元素的功效　　　钙元素的食物来源　　　需要补充钙的人群　　　钙元素缺乏的
症状　　　钙元素过量的表现　　　钙元素摄取小常识　　维持骨骼健康和强壮——磷　 　 磷元素
的功效  　　磷元素的食物来源  　　需要补充磷的人群  　　磷元素缺乏的症状  　　磷元素过量的表
现  　　磷元素摄取小常识　　预防心血管疾病的元素——镁 　　 镁元素的功效  　　镁元素的食物来
源  　　需补充镁元素的人群  　　镁元素缺乏的症状  　　镁元素过量的表现  　　镁元素摄取小常识
　　保持水分平衡的电解质——钠 　　 钠元素的功效　　　钠元素的食物来源  　　需补充钠元素的
人群  　　钠元素缺乏的症状  　　钠元素过量的表现  　　钠元素摄取小常识　　神经传导的重要物质
——钾 　　 钾元素的功效 　　 钾元素的食物来源 　　 需补充钾元素的人群 　　 钾元素缺乏的症状 
　　 钾元素过量的表现  　　钾元素摄取小常识　　维持血液酸碱平衡——氯　　　氯元素的功效　
　　氯元素的食物来源　　　需补充氯元素的人群　　　氯元素缺乏的症状　　　氯元素过量的表现
　　　氯元素摄取小常识　　保养荚容的矿物质——硫　　　硫元素的功效　　　硫元素的食物来源
　　　需补充硫元素的人群　　　硫元素缺乏的症状　　　硫元素过量的表现　　　硫元素摄取小常
识　微量元素　　合成DNA的主要物质——锌　　　锌元素的功效　　　锌元素的食物来源　　　需
补充锌元素的人群　　　锌元素缺乏的症状　　　锌元素过量的表现　　　锌元素摄取小常识　　制
造血红素的丰要物质——铁　 　 铁元素的功效　 　 铁元素的食物来源  　　需补充铁元素的人群  　
　铁元素缺乏的症状  　　铁元素过量的表现  　　铁元素摄取小常识　　合成甲状腺的元素——碘 　
　 碘元素的食物来源 　 　碘元素的功效 　 　需补充碘元素的人群  　　碘元素缺乏的症状  　　碘元
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素过量的表现  　　碘元素摄取小常识　　形成血红素的催化剂——铜 　　 铜元素的功效   　 需补充
铜元素的人群    　铜元素缺乏的症状    　铜元素过量的表现    　铜元素摄取小常识  　构成骨骼所必需
的物质——锰   　 锰元素的功效    　锰元素的食物来源    　需补充锰元素的人群    　锰元素缺乏的症状
   　锰元素过量的表现        　锰元素摄取小常识  　延缓哀老的元素——硒    　硒元素的功效   　 需补充
硒元素的人群    　硒元素缺乏的症状    　硒元素过量的表现    　硒元素摄取小常识  　保护牙齿的元素
——氟   　 氟元素的功效    　需补充氟元素的人群    　氟元素缺乏的症状    　氟元素摄取过量的表现    
　氟元素摄取小常识  　酶的重要构成要素——钼  　  钼元素的功效  　  钼元素的食物来源  　  需补充
钼元素的人群  　  钼元素缺乏的症状  　  钼元素过量的表现  　  钼元素摄取小常识  　血糖调节剂——
铬    　铬元素的功效    　需补充铬元素的人群    　铬元素缺乏的症状 　 　铬元素过量的表现　　帮助
人体制造红血细胞——钴 　　 钴元素的功效  　　需补充钴元素的人群  　　钴元素缺乏的症状  　　
钴元素过量的表现  　　钴元素摄取小常识    　　相当有活力的元素——硼 　　 硼元素的功效  　　需
补充硼元素的人群  　　硼元素缺乏的症状  　　硼元素过量的表现　　代谢脂肪与胆固醇的元素——
钡　　　钒元素的功效　　　需补充钒元素的人群　　　钒元素缺乏的症状　　　钒元素过量的表现
第四章　食物中的维生素和矿物质  食物中的维生素和矿物质　　谷物杂粮 　　 粗粮中的保健佳品—
—玉米   　　 玉米小档案    　　玉米的营养功效　　　我们的主食之——大米      　　　大米小档案  　
　　大米的营养功效　　　滋养人体的重要食物——小麦　　　  小麦小档案　　　  小麦的营养功效  
 　　　代参汤——小米　　　  小米小档案　　 　 小米的营养功效　　　补血米——黑米  　　　黑
米小档案　　　  黑米的营养功效　　　风味小吃的原料——糯米　　　  糯米小档案　　　  糯米的营
养功效　　　优质保健食品——燕麦（麦片）　　　  燕麦小档案　　　  燕麦的功效　　　生命健康
之禾——薏米　　　  薏米小档案　　　  薏米的功效　　　秋季进补的首选食物——芡实　　　  芡实
小档案　　　  芡实的功效　　豆类　　  植物蛋白之王——黄豆　　    黄豆小档案　　    黄豆的功效
　　  济世之良谷——绿豆　　    绿豆小档案　　    绿豆的功效　　  可药可食——扁豆　　    扁豆小档
案　　　  扁豆的功效　　　来自西域的客人——蚕豆　　　  蚕豆小档案　　　  蚕豆的功效　　　促
进生长发育——豌豆　　　  豌豆小档案　　　  豌豆的功效　　　心之谷——红豆　　　  红豆小档案
   　　　  红豆的功效　　　豆沙的优质原料——芸豆　　　  芸豆小档案　　　  芸豆的功效　　　长
筋骨，悦颜面——黑豆　　　  黑豆小档案　　  　黑豆的营养功效　　　佐酒品茶——青豆　　　  青
豆小档案　　　  青豆的营养功效　　蔬菜类　　肉蛋禽类　　水产类　　水果类　　调味品　　饮
品类第五章　小元素摄取与31种常见病的防治　头痛　胃痛　肝病　感冒　贫血　高血压　高血脂　
骨质疏松　癌症　糖尿病　经痛　不孕　性功能障碍　免疫力低下　过敏　疲倦　忧郁　失眠　抗氧
化　筋骨肌肉酸痛　肥胖　便秘　预防老化及老年痴呆症　手脚冰冷　视疲劳　过敏症　痛风　顽固
性腰痛　风湿痛　脑中风　动脉硬化
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章节摘录
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编辑推荐

《小元素大健康》由吉林科学技术出版社出版。
国家高级营养师，中国烹饪大师夏金龙审定推荐。
维生素虽然只是小元素，却具有维持健康的超强能力。
提供31种常见病防治的维生素和矿物质的最佳科学摄取方法。
世界卫生组织指出，人类常见疾病有135种，其中106种疾病与维生素摄取不足有关。
详解数十种人体必需的维生素和矿物质，包括其营养功效、食物来源、需要的人群、缺乏和过量时的
表现、补给须知、日摄取量等。
你了解吗？
中国人严重缺乏维生素A、B族维生素、维生素C和矿物质钙、铁、锌、硒等。
别小看维生素和矿物质，它们是维持生命非常重要的小元素，没有它们，人最多只能存活10天。
抗氧化三元素——维生素A、维生素C、维生素E珠联璧合，可以让你远离衰老，越活越年轻。
老年人缺钙最为严重、女人每个月都要流失一定量的铁，生长期发育青少年儿童普遍缺锌和钙。
50微克的硒可以让老年人的细胞变得更年轻，让你拥有60岁的年纪，40岁的肌肉。
了解这些和我们的生活密切相关的营养元素，可以让你有病治病，无病防病，真正健康一身轻。
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