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内容概要

在日常生活中，人们的饮食方式常常是怎么习惯怎么来，这些习惯虽然没有给身体带来明显的、严重
的损害，但是，有一些不科学的食物搭配，直接影响了食物中营养素的消化吸收，降低了食物的营养
价值；有一些食物搭配后其性相克，食用后会给人体带来健康隐患；有些食物对某些疾病的康复无利
，有的甚至会加重病情。
本书就食物的营养素、食物药性、功能、饮食宜忌等方面作了介绍，可供广大读者在日常生活中参考
和借鉴。
    民以食为天，人类要提高生活质量、身体要健康，就必须更新饮食观念。
我国的饮食文化历史悠久，受传统饮食观念的影响，大部分人对饮食的认识仅仅停留在“吃饱”的阶
段，而对于提高生活质量的“吃好”则存有误区，很多人认为“吃好”就是“色、香、味、形”俱佳
，适合个人胃口，乐意吃就是好，缺乏科学饮食的理念和均衡营养的要求。
如今的饮食观念是既要吃好，又要吃出营养、吃出健康。
因此，必须注重合理的饮食搭配，方可取长补短，达到平衡膳食、合理营养的目的。
所谓平衡膳食，是指由多种食物进行合理搭配，既可提供充足的热能和各种营养素，又能保证各种营
养素之间的平衡。
另外，就食物的性味而言，又有相生相克之分，也就是说，饮食也有宜忌，“饮食宜忌”的知识来源
于生活实践的积累，并在现代科学饮食的基础上增添了不少新的内容，这就要求我们充分掌握各种食
物调配的宜与忌，找出最好的食物配比。
    值得一提的是，合理的膳食应根据各人的性别、年龄、身体状况，以及四季天时、地理因素，结合
食物的性味归经，有选择性地分析食物的宜与忌，使摄取的食物更易于被消化、吸收，提高其中各种
营养素的利用率，提高食物的营养价值。
总而言之，五味调和，遵守宜忌，脏腑得益，人体健康；五味偏嗜，不遵宜忌，将导致五脏失调，易
产生疾病。
还应指出的一点是，饮食的宜与忌，也只是相对而言，宜食之品要做到宜而有节，忌食之品则应忌而
有当，不可盲目忌口。
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章节摘录

　　（1）脂溶性维生素　　有维生素A、维生素D、维生素E、维生素K，其特点就是都可溶于脂肪及
有机溶剂中，都储存于体内的脂肪组织内，主要贮存于肝脏部位，因此摄入过量会引起中毒。
　　维生素A耐高温，在空气中易氧化。
其主要的生理作用是作为强力抗氧化剂，有助于身体免受自由基的伤害，对毛细血管较多的部位如眼
及肺部最具有保护功效。
可提高免疫力，促进眼部组织健康，保护视力，有助于维护皮肤和黏膜健康，帮助身体组织生长和复
原，与维生素D及钙等营养素共同维持和促进骨骼及牙齿健康生长。
维生素A还有助于预防甲状腺肿大，是胆固醇合成皮质醇和糖原合成所必需的成分。
维生素A的食物来源有动物性食物和植物性食物。
动物性食物包括奶类、蛋黄、鱼卵、动物肝等，其中动物肝脏、牛奶、螃蟹和蛋黄的维生素A含量较
高。
植物性食物主要是提供维生素A的前体——β-胡萝卜素。
β-胡萝卜素的生理作用同维生素A，在体内能转换化成维生素A。
β-胡萝卜素主要来源于深绿色或红黄色的蔬菜和水果，如胡萝卜、小白菜、油菜、菠菜、空心菜、茴
香、香菜、韭菜、荠菜、茶叶以及杏、柿子、红枣、葡萄等。
缺乏维生素A易得夜盲症，到晚上看不清事物，对黑暗环境的适应力差；还会使毛囊硬化，摸着粗糙
；儿童缺乏时容易患呼吸道感染，且影响其生长发育；年轻人缺乏时易发单眼疾患。
　　维生素D在体内的作用相当于激素，进入体内后在肝脏内转化成25一羟基维生素D并因此具有活性
，再到肾脏转化成1，25-羟基维生素D，活性更高，可促进钙质代谢。
缺少维生素D时对钙的吸收有影响，使儿童易患佝偻病、成人易患骨质软化症、骨质疏松症和手足痉
挛症。
　　值得注意的是，维生素A和维生素D过量也会引起中毒。
成人对维生素A一般日需要量为800～1000微克视黄醇当量，维生素D是10微克。
成年人的皮肤下有一种物质叫7-脱氢胆固醇，经日光或紫外线照射就会转化成维生素D，因此一般不
会缺乏，而3岁以下的小孩因很少外出而容易缺乏维生素D。
　　维生素E又叫生育酚，是一种抗氧化剂。
维生素E对氧十分敏感，对热及酸稳定，对碱不稳定。
维生素E是一种人体必需的营养素，因为人体不能自行合成，所以必须从食物中补充。
维生素E对人体有抗氧化的作用，能防止体内的维生素A、维生素C和脂质氧化，保护皮肤免受紫外线
和污染物的伤害，可保护细胞膜、血管、心脏、眼睛、肝脏、乳房等组织免受自由基的伤害；维生
素E能抗衰老，可预防多种慢性疾病，如乳房癌、直肠癌、心血管病等。
　　维生素E主要存在于全谷类食品、小麦胚芽、坚果、豆类中，特别是在豆油和玉米油等有芽植物
的油中含量很高。
如果缺乏维生素E，就可能导致溶血性贫血，使人活力欠缺，容易因氧化作用而提早衰老，容易受自
由基侵害，从而导致癌症、心脏病、白内障等慢性疾病发生。
　　妇女在怀孕期间容易缺乏维生素K，会导致新生儿颅内出血，应及时补充。
P13-14
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