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前 言

小藻球是怎样净化污水的呢？含羞草可以预报地震

吗？卷柏为什么又叫九死还魂草呢？你见过能预测气温的

草吗？什么是臭氧层？为什么水开后会冒蒸汽？混凝土车

为什么会边走边转呢？仿真汽车是汽车吗？青春期的女孩

很容易长胖的吗？我为什么长大了？多吃甜食有好处吗？

为什么不能空腹吃柿子？没有炒熟的四季豆为什么不能

吃？发芽的土豆为什么不能吃？……生活中有太多令孩子

们好奇而又解释不了的问题。别急，本套丛书内容涵盖了

人体、生活、生物、宇宙、气候等各个知识领域，用最浅

显通俗的语言、最幽默风趣的插图，让小朋友们在轻松愉

悦的氛围中提高阅读兴趣，不断扩充知识面，激发孩子们

的想象力。相信本套丛书一定会让孩子及家长爱不释手。

让我们现在就出发，一起到科学的王国探秘吧！



用心发现，原来世界奥秘无穷！
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小朋友们，我们每天都要吃大量的食物。那你们知道我们

每天吃的食物当中都含有些什么营养物质吗？我们又为什么要

吃那些东西呢？

碳水化合物是我们赖以为生的主食——米饭、面条等含有

的主要成分,也是我们所需能量的主要来源。碳

水化合物分解释放的能量可以维持人体的

生理活动，保障我们身体的健康。若

是我们的膳食中长期缺乏主食，就会

导致血糖含量降低，产生头晕、心

悸、脑功能障碍等问题，严重者会

出现低血糖昏迷现象。

小朋友们所喜爱的肉、

蛋、奶中都含有丰富的蛋

白质。蛋白质是构建人体的

重要原料，在人体的神经、

肌肉骨骼，甚至毛发里无一

人体需要哪些营养？
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处不含有丰富的蛋白质。蛋白质对人体来说是一种极其重要的

成分，几乎所有的生命活动都需要蛋白质的参与：不只是细胞

的骨架，基因的载体DNA(脱氧核糖核酸)也需要它作为支撑骨

架；所有DNA的复制、基因的表达，大多都需要蛋白质来催化

(这里的蛋白质叫做酶)，而表达的产物也是蛋白质。不同的基

因会产生不同蛋白来执行不同的生命功能，可以说，没有蛋白

质，就没有生命。食物中所含的蛋白质有植物蛋

白和动物蛋白两种。像大豆、小麦、稻米等谷物

类可提供植物蛋白，而动物蛋白则是从各种肉类

和蛋类里得来的。

2



脂肪在人体内的主要功能

是贮存和供给能量，它是人体的后备燃料，它能为我们的身体

增加体力和保持体温。同时，被消化的脂肪释放出了

脂肪酸，可以帮助人体细胞生长和修补。但是，小朋

友要知道，我们摄入的脂肪类食物必须要适

量，否则会使人体血液里的胆固醇增多，

会增加我们患心脏病的几率。

糖类也是我们人体不可缺少的营养

物质。当然，我们提到的糖类不仅仅局限于日

常的蔗糖，而是范围很广的一个群体。人体的肌肉

组织所需的营养主要就是糖类，而不是脂肪物质。糖

类食物可提高人体的血糖水平，并向肌肉供能。糖类还可使身

体更有效地利用蛋白质，有助于保持体内的酸碱平衡。

各种水果和蔬菜里含有的维生素可以帮助我们的肠胃去消

化食物，提高免疫力。维生素对我们的作用很大，它主要是参

与人体内的各种代谢过程和生化反应途径，促进蛋白质、脂肪

和糖的合成利用。若是缺

乏维生素，人体的代谢
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过程就会发生紊乱，引发疾病。轻者症状不明显，但会降低身

体的抵抗力和工作效率；重者会出现出血、脚气、夜盲等各种

典型的症状，甚至会导致死亡。

矿物质对人体的新陈代谢也是非常重要的，它有钠、镁、

钾、钙、铁、锌、碘、硒等，所以，我们要注意饮食均衡，保

证多种营养，这样我们的身体才会健康。

水是人体最不能或缺的东西，它被认为是最必需、最重要

的营养素，它对生命的重要性仅次于空气。我们一天不吃东西
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是可以生存的，但是不喝水是万万不行的！水是一

切营养素和代谢废弃物的溶剂，在人体内直接参与氧

化还原反应，促进各种生理活动和生化反应。水是人体

自备的润滑剂，利于吞咽和关节活动。水最大的功能是调

节体温、滋润肌肤、输送养分和协助人体排除体内垃圾！

所以，人体所需要的营养有很多，比如碳水化合物，蛋

白质、脂肪、维生素、矿物质、糖和水等。

小朋友们，看了这么多，你们知道自己的身体都需要哪

些营养了吧。我们文中介绍的那些可都是人体不能缺少的部

分，小朋友们在吃饭的时候一定不能挑食哦，任何一种营

养的缺少或者超量，都可能会

让我们的身体生病的哦！
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小朋友们，你们肯定知道人每天要吃几顿饭吧。是的，大

多数的家庭都是按一天三顿来做的。但是，你们应该也常听爷

爷奶奶说的那句“少吃多餐”吧。肯定有小朋友会有疑问，一

天到底是吃三顿还是要少吃多餐呢？

俗话说“人是铁，饭是

钢，一顿不吃饿得慌”。

还有一句话是“一天吃三顿

饭，是人之常情”。这两句

话的道理，不用说小朋友们

也都知道，因为这三顿饭

是我们的生命之本、力量

一天应该吃几顿饭？
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之源。一天三顿饭这个习惯是由我们的日常生活习惯积累而渐

渐形成的。这种饮食习惯符合我们的生理和日常的工作、学习

时间。我们每次吃进去的食物在胃里需要消化5个小时左右，所

以，一天三顿饭对于我们的身体来说是比较正常的。

但是，少吃多餐也是有一定道理的。我们若是超过5个小时

不吃东西，你会发现自己可能会饿得失去理智，注意力也不能

集中，工作、学习的效率就会大大降低。

而且，在中医上也建议人们要少吃多餐。医圣孙思邈就曾

说过：“食欲数而少，不欲顿而多。”他的意思

是说，人应该少吃多餐，不应该一顿饭吃

很多。

对于我们正常人来说，对于一天三顿

饭的规律，我们的身体已经非常习

惯。但是，对于老年人或者那些
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患有胃病的人来说，少吃多餐对他们的身体健康更加有益。老

年人由于缺乏运动，身体的新陈代谢比较缓慢，肠胃的蠕动也

很缓慢，因而他们的消化吸收功能也不是特别好。而那些患

了胃病的人，他们的消化功能较差，但是身体需要的营养物

质却会增加，少吃多餐则可以很好地解决他们持续补充营养的
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需求。

对于正常人而言，少吃多餐也有一定的好处！少吃多餐对

于我们的心血管是非常有利的，更重要的是，它也能很好地降

低人体的胆固醇，减轻人体的重量。

看了以上的内容，小朋友们应该知道我们一天吃几顿饭最

好了吧？大家现在正处在长身体的时候，少吃多餐能很好地补

充你们所需要的营养。但是，小朋友们肯定也知道，我们的上

课、下课时间都是固定的，这样的条件根本不

允许我们去实现少吃多餐的可能。所以，小朋

友们若是按时吃好一天三顿饭，也是能让自己

茁壮成长的。
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小朋友们，你们喜欢在晚上睡觉前吃东西吗？有些小朋友

总是在吃晚饭的时候不好好吃饭，导致快要睡觉的时候肚子变

得非常饿。

你们肯定也看过，很多人都喜欢在晚上出去吃东西。那你

们知道，在晚上睡觉前吃东西到底好不好呢？

我们要知道的是，在晚上睡觉的时候，我们体内的

某些器官也是需要休息的。比如我们的胃，到了我们休

息的时候，它的工作频率也在降低，慢慢地进入睡眠

状态。所以，一旦在睡觉前吃了大量的东西，我们

的胃是没办法高速地消

常吃宵夜对身体好吗？
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