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近年来袁青少年读者对叶人与自然曳 叶走近科学曳 叶科学世界曳 叶飞碟探索曳等电

视科普节目尧期刊以及科幻小说的热爱袁从不同侧面印证了科普知识的特殊魅力遥

事实上袁正因为科学无处不在尧无时不有袁并深深地制约着我们的日常生活和社会

的未来发展袁从而使得在科普的名义之下袁必然形成根深叶茂的知识体系袁人们也

理应对此类出版物表现出足够的热情遥许多专家都曾指出袁目前中国青少儿科普图

书存在的问题袁主要表现在科普观念陈旧袁常常陷入灌输教育的尴尬模式袁这容易

减抑孩子们的兴趣袁好像科学就是难懂的名词尧枯燥的数字和干巴巴的定理遥的确袁

科普读物既不同于教科书袁也有别于文学创作袁要想得到广大青少年读者的青睐袁

就必须在科学知识的严谨性和阅读过程中的趣味性之间寻求一种平衡遥 一旦这种

平衡得以实现袁就能真正引起青少年的阅读兴趣遥 要想做到这一点袁就应当摒弃成

年人的思维模式袁必须从青少年的阅读特性和趣味触角来创作袁而这正是本套叶当

代青少年科普文库新编曳的编撰目的遥

为了提供一套适合广大青少年阅读心理和特点的百科全书类科普读物袁 并在

知识更新尧涉猎范围尧阅读趣味尧印装方式等方面进行全面打造袁力求以耳目一新的

面貌出现遥 为此袁叶当代青少年科普文库新编曳将着重从以下几方面入手院

序 言



渊一冤增加大量生动有趣的插图袁以图释文袁以图辅文袁利用视觉感官的冲击效

应引发读者的阅读兴趣遥

渊二冤追求博物致知袁避免生硬尧单一尧枯燥的知识灌输袁拟采用更乐于让读者

轻松阅读的创作方法袁或制造话题袁或从故事出发袁或以提问方式袁或结合生活袁唤

起读者的好奇心遥

渊三冤在普及科学知识的同时袁注重引起读者思考袁强调人文精神的传播遥 不仅

突显科学家探索未知世界的科学精神袁还要兼顾科学对个人和社会的影响袁彰显

在科学探索过程之中或之外所表现出的人文精神遥

渊四冤科学技术的发展日新月异袁总是不断有许多新的科学知识和热点值得传

播尧探讨袁拟在原套丛书基础上袁增加这部分内容遥

渊五冤语言描述力求深入浅出袁活泼尧生动尧有趣袁避免平淡枯燥尧单调无味的理

论灌输和说教遥

另外袁本套丛书着重兼顾青少年的知识结构和趣味重心袁在图书内容的框架

搭建上袁主要是以影响面广尧趣味性强以及与日常生活紧密相关的知识为主遥 总的

来看袁本丛书的主要内容大体涉及数学尧物理尧化学尧医学尧生物尧农业尧环境尧海

洋尧天文尧地理尧电信尧工程等诸多领域遥 希望这套丛书不仅能够给广大青少年读

者带去广泛的知识袁 而且能让他们在学习的同时能以自己的思想对书中所表达

的知识点有所思考袁激发他们对科普知识的浓厚兴趣袁意识到大自然和人类社会

生活的神奇之处袁能够清醒地明白袁正是因为人类对地球生物的不断探索袁科学才

得以诞生遥

本书在编写时袁参考了数百种中外著名百科全书尧辞书尧学术专著尧论文尧史籍

文献及手稿口碑资料等袁限于篇幅和体裁袁未能一一注出袁谨向其作者表示谢忱遥

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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前 言

化学作为一门研究物质及其变化的科学袁属于21世纪的中心学科之一遥 有

人把化学称为现代社会的一根野魔杖冶袁它能从矿石炼出钢铁袁能将树皮尧木屑

化为纤维袁能使乌黑的石油变成绚丽的衣料袁能使煤炭长出野羊毛冶袁能变废弃

物为好东西袁能为人类提供赖以生存的各种食物尧永葆青春的化妆品和战胜疾

病尧延年益寿的野灵丹妙药冶噎噎人们的生活中野处处有化学袁无处无化学冶遥 人

类的衣尧食尧住尧行尧用尧学尧玩等各种生活活动都离不开化学遥 高度发展的化学

科学使当代人的生活更加丰富多彩浴

本书以日常生活中的化学为主线袁围绕衣尧食尧住尧行尧用尧学尧玩等生活活

动展开遥 在编写方式上袁力求做到集知识性尧实用性尧趣味性于一体袁紧扣生活

实际袁深入浅出尧通俗易懂地展开阐述袁并配有一系列引人入胜尧内容贴切的彩

色图片遥 旨在通过对现代人生活层面化学知识的系统介绍与讨论袁使读者达到

加深学科理解尧拓宽知识领域尧提高生活质量的目的遥
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人体的能量主要来自于食物中六大营养素

中的三大营养质，即糖、脂肪、蛋白质。

人体食入的淀粉类食物在体内最终消化成

葡萄糖而被吸收。淀粉被消化成葡萄糖之后，

一部分在细胞内被利用，另一部分会合成糖原

储存备用。一个糖原由多达300至500个葡萄糖

分子经脱水缩合而成。脂肪类食物最终在人体

内消化成甘油与脂肪酸而被吸收，一部分被细

胞利用，一部分合成体脂储存。瘦肉、鱼等蛋

白质类食物最终消化成氨基酸而被吸收，一部

人 们的生活中“处处有化学，无处无化学”。人类

的衣、食、住、行、用、学、玩等各种生活活动都

离不开化学。化学早已渗入我们的日常生活，无时

无刻不在影响和改变着我们的生活。

食品与化学
One

人体的能量来自于哪里1

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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分在细胞内被合成组织蛋白，多余部分被氧化。

细胞的物质合成代谢过程，除了构成细胞自身组织成分以及组织细胞生长

与更新外，同时也是能量转移与储存的过程。三种营养物质中都包含一定的化

学潜能，在物质转变过程的同时，也必然伴随能量转移而储存。

营养物质蕴藏的化学能量主要是通过生物氧化所释放，其中50%的能量会

以热能形式变为体热维持体温，并不断以热能的形式向体外散发；此外还有约

45%的能量会转移到三磷酸腺甘的化学物质中储存起来，供机体各种生理活动

利用。这部分化学能量，除供肌肉收缩完成一定量的机械功而被机体组织利用

外，基本上并不转化为机械功，其利用的最终结果都是转化为热能而发散于体

外。例如心脏搏动所做的功是用来克服血流阻力的，在克服阻力的过程中，心

脏的机械功便转化为热能；而胃腺分泌盐酸时也作了一定的功，但当盐酸遇到

碱性溶液而被中和时，这种功也就转化为热能了。一般情况下，只有5%至25%

可转化为机械功，也就是骨骼肌收缩时所消耗的能量，其余也都转化为热能而

发散于体外。
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常见食物都富含哪些化学成分2

粮食是人类的主要食物。在我们的

日常膳食中，约60%~70%的热量、70%

的碳水化合物、50%左右的蛋白质以及

B族维生素和无机盐是由粮食所提供

的。除此之外，小米、玉米中还含有胡

萝卜素，谷类的胚芽、谷皮中含有维生

素E等人体所需的元素。

豆类包括黄豆、豌豆、蚕豆、绿

豆、红豆、黑豆等多个品种，其中以黄

豆的营养价值最高。豆类富含蛋白质，

占其总质量的20%~40%，而且它的蛋白

质的氨基酸组成与动物性蛋白质近似，

因此豆类蛋白质可以称得上是优质完全蛋白质。此外，豆类还富含植物油脂，占

其总质量的15%~20%，这些油脂主要是不饱和脂肪酸和B族维生素，易于被人

体消化、吸收。豆类还含有钙、磷、铁等无机盐。用各种豆类制作而成的豆腐、

豆浆、豆芽菜等豆制品营养价值也很高，而且比干豆更容易被消化吸收。
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畜肉主要指的是猪肉、牛肉、

羊肉、马肉、驴肉、狗肉等。大

多数人都以吃猪肉为主。畜肉中

含有10%~20%的蛋白质，其中必

需氨基酸含量和利用率均较高。

肉类中所含的脂肪因部位不同而

有所差别，脂肪含量在 10%到

30%不等。肉类脂肪的主要成分

是甘油三酯和少量的胆固醇、卵

磷脂。肉中碳水化合物较少，占1%~5%，肉类中还含有丰富的B族维生素。畜

类动物内脏一般含脂肪较少，但肝、肾等是内脏铁元素的理想来源，动物内脏

还富含维生素A、D等脂溶性维生素。

鱼类及虾、蟹等水产品是营养价值较高的优质食品，这类食品易于消化吸

收，是小孩和老年人的最佳补品。鱼类的蛋白质含量为15%~20%，其中所含的

必需氨基酸与畜类近似，但鱼类蛋白质中的脂肪含量较低。鱼肉纤维较短且易

于消化，肉松软，其蛋白质消化率可达87%~98%。鱼类脂肪含量在1%~3%左

右，多数是不饱和脂肪酸，常呈液态且容易被吸收。水产品含无机盐丰富，特

别是碘、钙和脂溶性维生素。

除此之外，鳝鱼、河蟹、海蟹

等产品还含有丰富的核黄素。

奶类食品营养丰富，牛奶

与人奶近似，二者之间的区别

仅在于牛奶蛋白质含量较高而

人奶乳糖含量较高。牛奶蛋白

质含量为3%~3.5%，其中含有

【 】 荫荫荫
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全部人体必需氨基酸，利用率较高。牛奶含脂肪约3.5%，且颗

粒小呈高度分散状态，容易被消化和吸收，同时牛奶还含有必

需脂肪酸、卵磷脂等。牛奶中的碳水化合物是以乳糖形式存在

的，含量约为5%，它可以调节胃酸，促进胃肠蠕动。牛奶

中的无机盐，特别是钙、磷、钾的含量很丰富，钙的含量

可达115mg，吸收率也很高。奶中的碱性元素含量高于酸

性元素含量，有助于维持体内的酸碱平衡。牛奶中还含有

维生素A、D、抗坏血酸（维生素C）、硫胺素（维生素B1）、

核黄素、尼克酸等多种维生素。

蔬菜和水果是人们膳食中不可缺少的重要食品，约占

每日食物摄入总量的40%。蔬菜和水果含有丰富的纤维素、

果胶和有机酸，可以刺激消化液分泌，增进胃肠的蠕动，并

是某些维生素的重要来源。蔬菜中的绿叶菜，如油菜、苋菜、菠菜

和韭菜等，富含胡萝卜素、抗坏血酸和核黄素，也是钙、磷、铁等无机盐的

宝库。根茎类菜，如马铃薯、山药、芋头、藕等，含有丰富的淀粉，可提供大

量的碳水化合物，同时含有较丰富的蛋白质及胡萝卜素。瓜茄类菜，如辣椒、

黄瓜、西红柿、茄子等，富含胡萝卜素和抗坏血

酸。鲜豆类蔬菜，如扁豆、毛豆、绿豆芽、黄豆芽

等，所含有的蛋白质、碳水化合物、

钙、磷、铁及硫胺素都比其他蔬

菜高。
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新鲜水果是维生素C也就是抗血酸的良好来源，其中

以山楂、柑橘、柠檬、柚子等含量较高，而猕猴桃等野

生水果中维生素C的含量更高。此外杏、菠萝、柿子中的

胡萝卜素含量也较丰富。水果同样是钙、磷、铁、铜、

锰等无机盐的很好来源，此外因水果中含有果酸、纤维

素和酶，可促进食欲、帮助消化和排泄。

属于菌藻类的食物有香菇、银耳、木耳、海带、紫

菜等。这都是对人体有益的活菌体或藻体，而且味道鲜

美，含有丰富的热量、蛋白质和碳水化合物，并含有

钙、铁、碘等无机盐和丰富的B族维生素。此外，这些

菌藻类食物还有一定的天然保健疗效，如海带可治疗地方性

甲状腺肿，银耳对呼吸道疾病有一定疗效。

坚果类食物指的是外面包有一层硬壳的籽实类植物性食物，如芝

麻、花生、核桃、松子等，这类食物浓缩了多种营养素并有较强的生命

力，在一定条件下可培育出新的植物体。这类食物含有丰富的蛋白质、脂肪、热

量、钙等多种营养素并高于优质动物性食物，如1kg核桃仁中所含的各类营养素

相当于5kg鸡蛋、9.5kg牛奶所提供的各种营养素。坚果类食物中

的蛋白质与动物食品中的蛋白质相似。特别要提及的是硬果

类食物所含脂肪的成分是由不饱和脂肪酸组成，是构成

脑组织的物质，并可为脑组织的活动提供

能源，是天然的健脑食品。
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