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内容概要

　　人类为了生存下去，需要各种养分。
这些养分主要包含在食品中，但有时也会由人体合成，人体有时会将摄取的养分再转换为其他养分。
蛋白质是一种与遗传基因关系密切，会进行合成与分解的复杂营养成分。

　　同学们对于蛋白质平时了解得不太多，但是不要觉得有多难，《科学家讲的科学故事98：穆尔德
讲的蛋白质的故事》将相对复杂的蛋白质讲解得很有意思。
本书以为蛋白质命名的穆尔德教授“亲自”为大家讲课的形式为我们讲述了很多和蛋白质有关的知识
，形式新颖，情景真实而有趣。
读完此书，相信大家一定能解开对蛋白质的疑惑，对自己的身体有更深一层的了解，也会更加认识到
健康的重要性。
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作者简介

　　崔美茶，1959年出生于首尔，先后毕业于善一女子高中、天主教大学食品营养专业并取得硕士学
位。
曾经在医药中心和双龙建设做营养师，现在翰林圣心大学执教，著有《儿童营养学》。
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章节摘录

　　但如果为了锻炼肌肉而长期补充蛋白质，也会产生不好的后果。
会出现哪些问题呢？
如果每天摄入的蛋白质都超过推荐摄取量，长此以往可能会患蛋白尿，并给肾脏带来负担。
　　何谓蛋白尿呢？
蛋百尿是指尿液中含有蛋白质的疾病。
无论谁，如果尿液中有许多泡沫，就要提高警惕了。
正常人一天尿液内蛋白质的排泄量为10～100mg，如果超过150mg，就是患蛋白尿了。
　　这种情况与肾也有关系。
虽然有特殊情况，但由于蛋白质分子较大，如果肾没能过滤就将其排泄出来，这说明肾脏上可能也有
问题。
　　蛋白质需要量与年龄有关系吗？
是的，和年龄关系很大。
年龄是决定蛋白质需要量的重要因素。
有的年龄段的人需要蛋白质产生新的组织细胞，而有的年龄段的人需要其帮助消耗组织细胞。
年龄越小，生成的新组织细胞越多，生成这些组织细胞就需要更多的蛋白质。
　　而上了年纪的人，不再生成新的组织，并且细胞会分解脱落，因而不需要太多的蛋白质。
　　处于生长高峰期的儿童需要大量的蛋白质，每增长1kg体重所需的蛋白质是成人的2～3倍。
　　身体的营养状况、健康状况和蛋白质有关系吗？
生病、做手术、大病初愈后的人，其体内受损部位会不断生成新的组织细胞，为了使受损部位的组织
细胞得以恢复，就需要摄入优质的蛋白质。
　　由于蛋白质摄入不足而健康恶化的人为了康复或是必须手术，需要摄入一些易于消化的蛋白质，
因为健康状况不佳会使身体对蛋白质的利用率降低。
　　大家是不是认为光吃肉就能健康呢？
除特殊情况以外，只吃肉是不行的。
为什么呢？
　　我们体内的力量来自碳水化合物、脂肪和蛋白质等。
为了长肌肉或减肥，如果不吃充足的碳水化合物和脂肪而只吃肉，蛋白质会成为热量源而无法发挥其
他重要的功能。
这就是阿特金斯的“吃肉减肥法”无法得到人们认可的原因。
　　根据所摄入的蛋白质的种类，人体内蛋白质的含量也有所不同，因为各人对不同种类蛋白质的消
化吸收各不相同。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　这是一套优秀的科普读物，对培养中小学生对科学研究的浓厚兴趣和好奇心，使他们热爱科学，
积极探索科学真理，能起到引领的作用。
　　——王乃彦（中科院院士，著名核物理学家）对于中小学生掌握自然科学知识、培养创新思维　
　　　这套书具有启发意义，而且深入浅出。
这套书的写法给我们很好的启示，对我国的科学推广有现实意义。
　　——肖培根（中国工程院院士，著名药用植物学家）
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