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内容概要

要健康长寿，保证旺盛的精力，就要坚持锻炼身体，培养规律的、良好的生活习惯，还必须注意对食
物营养的摄取，以保证各种活动的能量来源。
　　食物的营养成分叫做营养素，其中微量元素和维生素虽然在人体中含量甚微，但它们对机体的新
陈代谢、生长发育、能量供应等却影响甚大，且无可替代，过多或过少都会罹患疾病。
 为保证身体健康与提高健康水平，就要对它们有一定的认识，本书将告诉大家它们的重要性，助您了
解它们在体内的变化与产生的生理功能，科学地去选取各种食物，全面地、有目的地摄取营养，从而
维持身体正常发展的需要。
　　相信本书能有助于丰富大家对食物营养与身体保健方面的知识和提高全民的健康素质。
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章节摘录

第一部分 微量元素人和动物的组织是由许多元素构成的，为了研究方便，我们把这些元素分成四类：
（1）必需常量元素（构成人体总量的99．95％），如钙、磷、钠、钾、镁、氢、氮、碳、氧、硫、
氯11种元素；（2）必需微量元素（其标准量都不足人体总量的1×10-4）；（3）可能必需的微量元素
，如锗、铝、砷、锂、硼、稀土族等；（4）有毒的元素，如铅、汞、镉等。
现仅就其要者介绍，并且主要地研究必需微量元素。
对于必需微量元素，铁是最早被发现的，直到20世纪70年代才确定了铁、铜、锌、锰、碘、硒、钼、
氟、硅、钴、铬、镍、锡、钒14种元素，并且其中的锡还有争议；另外，砷尚未被公认，对硼，因它
只参与植物的生命过程，对动物的作用尚未确定，所以它们都未被列入。
必需微量元素不仅对人体的能量转换、激素的合成、大脑的思维记忆、视力的灵敏度等都有密切关系
，而且它还参与人体内的各种代谢、催化，细胞的分裂、繁殖与机体的生长发育过程，以及影响内分
泌、免疫功能与遗传等，因而它是人类机体必需的元素。
我们每天的饮食尽管矿物质不同，但必需微量元素在机体内的量却是相对稳定的。
机体既可排泄不需要的矿物质，也可保留身体需要的必需微量元素。
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编辑推荐

《生命的能源:微量元素与维生素》能有助于丰富大家对食物营养与身体保健方面的知识和提高全民的
健康素质。
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