
一、葡萄糖的集合体一淀粉

只知道由

甘蔗、甜菜可以制糖，难道馒头也能变成糖吗？事实上，不

但馒头可以变成糖，而且这种变化过程每天都在我们身体内

部进行着。

我们知道，馒头是由面粉做成的，而面粉的主要成分是

淀粉。淀粉是绿色植物进行光合作用的产物，在植物的种子

或块根里就藏有大量的淀粉 ，小

麦约含淀粉 ，玉米约含淀粉

例如，大米约含淀粉

，马铃薯约含淀粉

。

）。别看淀粉颗粒那么

淀粉本身主要有两部分组成，既直链淀粉（约占淀粉的

）和支链淀粉（约占淀粉的

小，它可是由成千上万个葡萄糖单元连接而成的。一个直链

淀粉分子是由几百个葡萄糖单元连接而成，形状象一条螺旋

线，支链淀粉就是从螺旋线上分出一个个的短支链，形状象

树枝。一个支链淀粉分子比直链淀粉分子大得多，由几千个

葡萄糖单元组成。所以，淀粉是一类分子量很大的高分子化

馒头变成葡萄糖

一提起馒头变成糖，有些人也许会感到奇怪



合物

子，人当然是不能直接吸收和利用的

淀粉是维持人类生存必需的物质之一。但这样巨大的分

它必须在消化道水解

酶的帮助下，变原来庞大的分子为小的葡萄糖分子后才能被

人体吸收利用。

只要你稍微留淀粉在人体中的消化，是从口腔开始的

意，就会发现一个有趣的现象：我们把馒头放在嘴里仔细

的物质，它能促使淀粉水解成糊精和少量的葡萄糖

咀嚼，便会产生甜味。这是因为唾液里含有一种叫做淀粉酶

但因食

物在口腔内停留时间很短，所以淀粉的水解程度不大。在食

物进入胃后，唾液淀粉酶受到胃酸的作用，很快失去原来的

腔中有来自人体的另一条消化腺

本领，淀粉的消化作用随即停止。但是，食物进入小肠后，肠

胰腺的胰腺淀粉酶，在

它的帮助下，淀粉完全水解成糊精和麦芽糖。糊精和麦芽糖

又受到“居住”在小肠粘膜表面的糊精酶和麦芽糖酶的帮

助，进一步水解成葡萄糖。

由此可见，馒头变成葡萄糖的过程，实际上就是淀粉在

人体消化道中进行一系列化学变化的过程。经过这一系列变

化，生成的葡萄糖就溶解在人体内部的水中被肠壁吸收，进

入血液循环 然后和吸入的氧气发生化学变化，放出热量，

以供人体之所需。

的碘的酒精溶液，然后，把少

如果你想知道食物中淀粉的含量，可做一个简单的化学

实验。首先，配制少量

量碘酒滴在所取大米饭或玉米粥的样品上，在滴过碘酒的地



鲜酵母最理想的发酵剂

这是因

方将出现深蓝色（直链淀粉遇碘显示的颜色）或紫红色（支

链淀粉遇碘显示的颜色），说明里面含有大量淀粉

为淀粉分子是螺旋状的，而螺旋中心洞孔的大小正好适合碘

分子进入，一连串的碘分子便一个接一个地“钻”进淀粉分

子内的洞孔，与淀粉分子借助于分子间力联系在一起，形成

一种复合物，从而改变了碘原有的颜色而成为深蓝色或紫红

色。同样道理，还可再取一些蔬菜和水果，例如大白菜、包

菜、菠菜、萝卜、苹果、梨、柿子等，切下一小块捣烂，把

碘酒滴在上面，若变蓝色，证明其中含有淀粉；若蓝色深，

说明淀粉含量多；若不变色，说明不含淀粉或淀粉含量极

少。这样，你就可以根据营养学的要求，更加合理地安排一

日三餐。

新出笼的馒头雪白松软，香气扑鼻。可是，你知道怎样

做出这既白又软的馒头吗？也许你会说，这很容易，买一点

发酵粉掺进面团里不就可以了吗？或者在面团里掺进一块含

有酵母菌的面头不也行吗？不错，用这样的方法发面固然可

以，但最好还是选用鲜酵母发面。

市售的发酵粉通常是碳酸氢钠、磷酸二氢钠或其它酸性

物质如酒石酸氢钾、硫酸铝钠的混和物，其中还加入淀粉或

面粉，以保持发酵粉干燥。此混和物干燥时不会发生什么反

应，一旦与面粉混合并加入水时，就会立即发生反应。其中
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碳酸易分解，于是就会放出二氧化

碳酸氢钠主要发生水解反应，而且在水解过程中碳酸氢根离

子束缚了溶液中的一部分氢离子，所以它的水解呈弱碱性。

磷酸二氢钠离解趋势大于水解趋势，使溶液呈弱酸性

它酸性物质也可以提供氢离子

其

因此，氢离子将和碳酸氢钠

水解生成的氢氧根离子结合生成水，使碳酸氢钠的水解平衡

向生成碳酸的方向移动

碳气体。当笼蒸或油煎面团时，没水解完全的碳酸氢钠又会

网眼，把二氧化碳

受热分解产生大量的二氧化碳。面团的气孔象一个个张开的

捕捉”到网眼中。二氧化碳受热膨胀，

从反应产物来看，用发酵粉发面

把网眼越撑越大，使面团中充满着成千上万个小泡泡，这就

是馒头或面包松软的原因

并没有增加面团的营养价值。

用面头发面，若时间久了，蒸出来的馒头往往带有酸

味，使人食欲下降。所以，用面头和发酵粉发面都不是理想

的方法。

鲜酵母是含有酵母菌体的黄白色软固体，它有一个兴

旺、复杂的“家族”。主要成员有水、蛋白质、脂肪、糖元

（由许多葡萄糖组成的带分支的多糖），还有少量的维生素

蛋白质、脂肪是人体所必需

对人体新陈代谢有重要作用，可防

及烟酸（尼克酸）等

的物质，维生素

尼克酸能治疗严重头

高胆固醇血症和动脉粥样硬化以及精神分裂症

止脚气病、神经炎、口角炎和皮肤炎

痛、偏头痛

酵母菌利用面粉中的淀粉作养料，不断繁衍它的家族，等

乙醇、葡萄糖和二氧化碳同时还不断产生新的家族成员



“老酵”不老

有了糖和醇，馒头自然会所以说酵母就象一个小工厂等

成气体也要膨胀，它们在面团中“钻”来“钻”去

变甜发香。加热时，不仅二氧化碳气体膨胀，而且乙醇转变

面团就

充满小泡泡而“发”起来了。所以，用鲜酵母发面不仅能达

到用面头和发酵粉发面同样的效果，而且营养价值也高。因

此，鲜酵母是最理想的发酵剂。

几乎所有的家庭都用面头发过面，并总结出发面时

间不能过久的经验。你能解释发面过久面团发酸的原因

吗？

面头又称“酵头”、“老酵”

乳酸有强

开始，人们把鲜酵母和

少量面粉混合，调成糊状，待面糊发开后，就用来发面。每

次蒸馒头留下一块面头，作为下次发面用。这样，面头就在

酵母菌的作用下发得很久，又常与空气接触，一些乳酸菌就

乘虚而入，将面团中的一部分葡萄糖氧化成乳酸

如果把老酵放在一个真空容器里，就不会

酸味。用面头发面时间越长，产生的乳酸就越多，蒸出的馒

头就越酸。这样看来，不是老酵“老了”，而是混入老酵中

的乳酸菌在捣鬼

发生这种现象，可这在家庭厨房中是很难做到的。那么，面

团发酸了怎么办呢？

当面发酸后，可适当加点“碱

我们知道，酸有一个特性，就是能和碱作用生成盐和

水，即发生“中和”反应



事实上，人们用的并非真正的碱水，水”，酸味就会消失

乳酸作用生成乳酸钠，因而可减轻或消除馒头的 由于

而是一种水解呈碱性的盐溶液，这种盐就是碳酸钠。它可以和

味

“中和”反应的产物中还有二氧化碳气体，所以用“碱”比

不用碱蒸出的馒头更暄更软。

具有强度大、耐压性能好等特点。工作压

约燃

料，而且营养散失较少。尤其用它煮的米饭特别好吃，这是

为什么呢？

，支链淀粉

我们知道，大米中的主要成分是淀粉，其中含直链淀粉

直链淀粉能够溶解在热水里，支链淀

因粉不溶于水，但可以在热水中吸水糊化成极粘稠的溶液

此大米饭的粘性主要决定于支链淀粉糊化的程度，而支链淀

粉糊化的程度又决定于烧饭时锅中的温度

公斤／

普通铝锅在平原地区烧饭时，不管加多大火，水沸腾得

多么欢，锅内的蒸气压力也只有一个大气压，约为

，锅内水的沸点为〔厘米〕 而高压锅则不同，它是

用铝合金制造的

，工作温度达到力为 公斤／（厘米 。由于用高压锅

煮饭，温度和压力都高于普通饭锅，因此，促使较多的直链

淀粉溶解，支链淀粉糊化。同时，由于高压锅是在密封的情

况下煮饭，米饭香气散失较少，所以煮出来的饭粘性大

高 压 锅 的 绝 技

凡用过高压锅的人都知道用它做饭既省时间，又节



文火

香气浓，味道好。

另外，有人说用高压锅炖鸡、炖肉熟得快，没有普通锅

慢慢炖出来的香。这是没有科学道理的。从烹调学上讲，烹

调菜肴所用的火力，一般分为三种，即武火（大火）

（中火）、微火（小火） 微火最适用于炖菜。为什么微火

炖菜好呢？因为在炖的过程中，原料中的营养素也要随温度

的升高而逸散一部分 为了避免营养素的逸散，又要求炖得

软烂，所以炖鸡炖肉时一般用武火把水烧开后，就改用微

由此看来，炖出的菜香不香，烂不烂，是由火候决定

这样，炖出来的鸡、

用高压锅炖鸡炖肉，也完全能掌握好火候，当高压锅限

压阀喷气的时候，应把武火改成微火

肉和普通锅炖出来的一样好吃。

不宜多吃生红薯

红薯是不少人所喜爱的一种粮食作物，它的主要成分是

维生素等

淀粉，此外还含有蛋白质、脂肪、麦芽糖和葡萄糖以及各种

咬一口生红薯，脆甜可口，可算是一种廉价水

果。但是，生红薯尽管好吃，你最好还是少吃或不吃。

系列的物理和化学变化，

我们知道，食物中的养分要想被人体吸收，必须经过一

而被人体吸收的快慢，吸收的顺利

红 薯 中 含 的 淀与否，还决定于食物与消化液的接触面积

粉、脂肪、蛋白质都是难溶于水的物质，而淀粉粒子还穿着

一身坚韧的“外衣”，这种“外衣”类似细胞膜。这层胞膜

火

的
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把 粉粒子包得严严实实，帮助淀粉水解的

故生吃红淀粉接触，

粉酶就无法与

也无法把它水解成葡萄糖供人体吸收

薯除了吸收它的一些糖分和维生素外，几乎把所有的淀粉都

浪费了。

当红薯煮熟时，淀粉粒子吸收水分而膨胀，包在淀粉粒

子外面的胞膜破裂了，淀粉酶就能充分地和淀粉粒子接触，

促使淀粉水解成麦芽糖和葡萄糖。所以，吃熟红薯不仅能充

分吸收它的营养，而且吃起来也比生红薯甜得多

胀，还伴有烧心，吐酸水

不论是熟红薯还是生红薯，吃多了都会感到肚子发

这是因为淀粉在人体的消化道中

最终将水解成葡萄糖，如吃红薯过多，生成的葡萄糖不能全

部被人体吸收，有一部分将被氧化成乳酸和丙酮酸，丙酮酸

再经过一系列变化，最终被氧化成二氧化碳和水。乳酸有酸

性，使胃酸的浓度增大，由于胃受到大量酸液的刺激，人便

感到烧心，吐酸水。产生的二氧化碳会使人肚子发胀，甚至

打嗝，放屁

为了减缓烧心等现象，可以在吃红薯的同时，吃些咸

食。因为食物中的淀粉或麦芽糖被消化成葡萄糖后，必须进

入血液，才能随血液流经各组织，以供人体需要。而要想进

入血液，又必须与肠粘膜“上皮细胞”上的载体蛋白结

合。和载体蛋白结合时，需要有钠离子存在 食盐的主要成

分是氯化钠，它是由钠离子和氯离子组成的，载体蛋白只有

同时与钠离子和葡萄糖结合，才能把葡萄糖转运入细胞内。

葡萄糖即可由上皮细胞扩散入血，而钠离子则又重新回到细



为什么胃酸过多的人爱吃油条？

胞外 由于钠离子的存在促使了葡萄糖的吸收，葡萄糖氧化

成乳酸或丙酮酸的机会就要减少，所以人就会感到舒服一

些。

胃酸过多的人总爱吃油条，说吃后胃舒服，道理何在

呢？

油炸时，苏打受热加速水解，

油条是由面粉、水、苏打（碳酸钠）、明矾（硫酸铝

钾）、盐按一定比例掺合后油炸而成的。这里面的苏打、

明矾是非常“淘气好动”的

，它耐不得热，

“摇身一变”，成为小苏打（碳酸氢钠）。小苏打有个怪

“脾气 ℃时就分解，产生二氧化

明矾和小苏打也互赠“礼品”，进行离子交换，即发生碳

复分解反应。反应结果有凝胶状氢氧化铝沉淀和二氧化碳气

体生成。此外，明矾还可单独“活动”，发生水解反应，生

成氢氧化铝等。不仅如此，明矾还能与苏打的水解产物氢氧

化钠作用，又生成部分氢氧化铝。

由化学反应的结果可知，油条里有少量的氢氧化铝存

在。氢氧化铝有抑制胃酸、帮助胃溃疡面收敛的本领，所以

胃酸过多的人吃了油条会感到舒服。



二、生命的物质基础一蛋白质

蛋白质的营养作用

左右，鸡肉含

的主要组成成分，它

必须食用含蛋白质比

较丰富的膳食，才能维持其生长和发育；成年人也必须食入

足够的蛋白质，才能维持其组织的更新

需要蛋白质作为修补的原料

组织有创伤时，也

此外，催化人体内化学反应的

人体酶（如淀粉酶、蛋白酶、脂肪酶等），也都是蛋白质

若缺乏蛋白质，就会发生精神萎靡，发育不良，消瘦、贫血

或浮肿，同时降低人体对疾病的抵抗能力

左右，

为了满足体内蛋白质的需要，人体必须经常从食物中摄

取蛋白质。含蛋白质的食物很多，例如：猪肉含

左右，羊肉含牛肉含 ，鸡蛋含

含 ，小麦含

许多农作物中也含有大量的蛋白质，例如：大豆

，花生含 蔬菜中的蛋白质

，白萝卜含
，

含量相对少一些，例如：大白菜含

菠菜含

那么，人体每日究竟需要食入多少克蛋白质呢？

蛋白质是生命的物质基础，是细胞

的代谢在生命活动中起重要作用。儿童

。



蛋 白　　中 毒

入粮食 克），即已含有蛋白质约

健康的成年人食进的蛋白质主要是用以维持组织的

克的食物蛋白质，

更新

就能满足身及修补，所以每日食进

克以上，体的需要。每日每人实际食入量约在

克

因为每日食

儿童正在成斤（

质应适当多一些

长，孕妇及初愈病人不断在其体内生长新组织，食入的蛋白

但是，足够的量并不是人体素质好的唯一

条件，为了充分发挥蛋白质的作用，食品种类应多样化。

看了这个题目，你一定感到奇怪，蛋白质不是人体生存

必需的营养物质吗？为何会发生蛋白中毒呢？

碳原子（与羧基一

蛋白质的结构相当复杂，它水解的最终产物是氨基酸，

氨基酸是组成各种蛋白质分子的基本单位。组成不同蛋白质

分子的氨基酸数量不一，少则几十个，多达数千个，但是氨

基酸只有二十余种。二十余种氨基酸在结构上有一个共同

点，即 相邻的碳原子）上都

，所以称 氨基酸。蛋白质分子是

氨基酸组成的，氨基酸通过肽键相互连接。肽键

结合有氨基（

由许多

在蛋白质分子中，由于

是一个氨基酸的羧基与另一个氨基酸的氨基，脱去一分子水

结合而成的键。由多个氨基酸通过肽键相连构成的链状结构

称为多肽链。有些蛋白质分子是一条多肽链，有些蛋白质分

子是两条或多条多肽链构成的 氨

基酸上的烃基不同，氨基酸的排列顺序也不同，这样就出现
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胃中的

了千千万万种不同的蛋白质，它们的分子量相差很大，有的

几万，几十万，个别的甚至上千万。所以，蛋白质是一类庞

大的高分子聚合物。

）

蛋白质分子这样巨大，所以进食后的蛋白质必须在各种

消化酶的作用下，发生水解反应后才能被人体吸收。水解反

应是蛋白质通过加水作用裂解成更小的片段的化学反应。这

是氨基酸脱水合成蛋白质的逆反应。在脱水合成时，每当在

两个氨基酸之间形成一个肽键，便失去一分子水。在水解

时，为了使肽键裂开，又需要水。水分子的羟基（

基酸的氨基

又重新构成氨基酸的羧基，余下的氢原子又再构成第二个氨

用这样的方法，通过添加水分子到肽键上，使

蛋白质的氨基酸残基重新恢复为完整的氨基酸并从多肽链

上断裂下来。

由于蛋白质分子的形体大而复杂，所以水解反应是一步

步地进行的。唾液中无水解蛋白质的酶，因此，食物蛋白质

的消化自胃中开始。胃液中含有胃蛋白酶，它首先把蛋白质

水解成多肽。多肽和蛋白质没有严格的区别，只是分子量比

蛋白质小得多。蛋白质在胃中的消化是很不完全的，

从蛋白质水解所得到的氨基酸就小到足以

蛋白质消化产物和一部分没有消化的蛋白质又进入肠中，再

在胰液蛋白酶及肠细胞中的氨肽酶、二肽酶的帮助下，进一

步水解成氨基酸

被吸收到血液中。这些氨基酸分布于体内各种细胞，最后

于建造新的、身体内特有的蛋白质或用作能源。

正因为蛋白质难以消化，才不能无限量地从食物中摄



肝脏本身受到严重损害后　　不能清除血

取。尤其是饥饿或患病的人更不能过多地食用高蛋白物质

据记载，第二次世界大战时期，一些在希特勒集中营里没有

鱼肉而丧生

被饥饿和酷刑折磨死的人，战后从集中营出来，因吃了大量

死因并不是腐肉中毒，而是由于突然多吃了

“高蛋白”食物引起的“蛋白中毒”所致。当前，蛋白质过

量主要发生在肝肾病人身上，我们常见一些肝炎病人因为吃

了过量的蛋白质而反复出现肝昏迷症状；一些慢性肝炎病人

治病心切，以为多吃甲鱼、海参、老母鸡等高蛋白补品会有

好处，结果却加快了肝硬化的进程：急性肾炎病因吃蛋白质

过多而发展到尿毒症者也屡见不鲜。这是因为蛋白质与脂肪

和糖不同，脂肪或糖如被人体吸收有剩余，可贮存在体内供

以后之用。蛋白质却不能这样，多余的不能贮存在体内，必

这 些 有 害 物

须经过一系列变化排出体外。如果过多地食用高蛋白食物，

蛋白质就不能充分水解和吸收。在大肠下部，未经消化的蛋

白质被细菌所含的酶催化，水解成为氨基酸，氨基酸再进一

步变成胺类、酚类、硫化氢、氨等有毒物质

质，要经肝脏解毒，由肾脏滤入尿液排出体外。一旦肝功能

不好，解毒能力降低，摄入过多的蛋白质，就会增加肝负

担，加速了肝硬变

，就会出现尿毒症。

液中的氨，血氨绕过肝脏，未经肝细胞代谢直接进入人体循

环而至脑部，伤害脑与神经，出现肝昏迷症状。肾功能不

好，不能把有害物质及时排出体外

，其余的变成腐

正常人食入高蛋白食物会不会发生中毒情况呢？

一个正常人食入的蛋白质只能消化



斤鸡蛋、 斤牛奶的含量

含量达

败产物随粪便排出体外。少量有毒物被肠粘膜吸收后，经肝

脏解毒，故不会发生中毒情况。对于较长时期处于饥饿状态

的人或病患者来说，一方面因饥饿吃得多，消化不完全，另

一方面消化度低，肝脏对毒物的解毒性差，以至多量的腐败

产物被人体吸收，所以就容易出现中毒症状。为避免中毒，

应该按照医生限制蛋白质饮食的要求去做。

吃鱼吃肉不如吃豆

年在慕尼黑召开的世界大豆蛋白会议上，对合理使

用大豆等植物蛋白的问题作了研究。目前，充分利用大豆等

植物蛋白已引起世界上许多国家的重视。经研究，大豆中含

有约 的蛋白质和

斤牛以上

的油脂，脱脂以后的豆粕，蛋白质

斤脱脂大豆的蛋白质含量相当于

肉、 斤瘦猪肉或鸡肉、 因

此，有吃鱼吃肉不如吃豆之说。

不仅大豆中的蛋白质含量高，而且它是一种完全蛋白

质。我们已知道，蛋白质是由氨基酸组成的，现已知道的氨

基酸有二十余种，这二十余种氨基酸从营养角度可以分为

人体所

必需”和“非必需”两类。所谓“必需”氨基酸是指体内

需要，但人体不能自己合成的氨基酸，这种氨基酸必须由食

物供给。所谓“非必需”氨基酸也是体内需要，但体内能自

己合成的氨基酸，这类氨基酸可以不必由食物供给

必需的氨基酸只有八种，即赖氨酸、色氨酸、苯丙氨酸、蛋



克内脏含 毫克，

克瘦羊肉含

重要的，若食物中有

氨酸、苏氨酸、亮氨酸、异亮氨酸和缬氨酸。必需氨基酸是

种必需氨基酸缺乏或含量不足，其

它氨基酸虽供应充沛，仍将影响体内蛋白质的利用和合成。

在这八种氨基酸中，以赖氨酸的含量为最高，

大豆中含有人体所必需的八种氨基酸，因此称为完全蛋白

克质

中含有

倍，

毫克。赖氨酸对人体成长有特殊的促进功能，

尤其对儿童发育期更为重要。因此，大豆有“植物肉”的美

称。此外，人体不可缺少的一些元素，在“植物肉”中的含

量也远比在动物肉中高。例如，钙的含量比牛肉高

倍，磷的含量比瘦猪肉和牛肉高比瘦猪肉高 倍，铁

倍等。所以，吃鱼吃肉一定不要忘记吃的含量比牛肉高

豆。

吃鱼吃肉不如吃豆的原因还不单单表现在以上所谈的这

些，更重要的是多吃大豆可以防止患高血压、冠心病、动脉

硬化等疾病。

克骨质约含

原来，在人体的所有器官中都含有一种叫做胆固醇的物

质。例如，每 毫克，　 克骨骼肌约含

毫克， 克肝脏约含 毫克

克组织约含胆固醇脑和神经组织是高胆固醇组织，每

克。

人体胆固醇的来源有两种，一种是由食物供给，另一种

则是在体内合成。食物胆固醇来自动物性食物，例如，

毫克，克瘦牛肉含胆固醇 克猪肉含胆固醇 毫克，

毫克，克猪肚、心、肠含胆固醇



克猪肝含胆固醇则高达毫克， 毫克。尤其是胆固醇

鱼类和蛋类食物，胆固醇的含量更高，每 克鱿鱼竟含

毫克，每 克 蛋 黄 则 含

毫克胆固醇，其血浆胆固

毫克等。另一种来源是在体

内合成，体内各组织合成胆固醇的速度差别很大，肝脏是合

成胆固醇能力最强、速度最快的脏器，占全身合成总量的四

分之三以上。人体在正常情况下，胆固醇的合成是有控制

的，因此，从食物中摄取胆固醇将是控制人体胆固醇多少的

重要环节。经常吃鱼吃肉，就有使人体胆固醇增加的可能。

人体组织中缺少或增多了胆固醇，都将给身体健康造成严重

威胁。据研究，饮食中每增加

醇增高

内膜增厚

。血浆胆固醇的积聚并沉积于动脉内膜，使

隆起、纤维组织增生，形成一种灰黄色的斑块，

斑块中心因营养不良而软化、崩溃。这样外观看起来极

似“稀粥”，同时因钙质沉着，使动脉管壁变硬，就引起

了动脉粥样硬化。一些慢性病，如高血压、冠心病、脑动脉

硬化、肾动脉硬化、肥胖病、高脂血症、胆石症等，都和

体内胆固醇含量高有关。而大豆蛋白中只含有豆固醇，它

不但不能被人体吸收，而且还可以抑制人体肠道吸收胆固

醇。

食物中蛋白质所含氨基酸的成分比例，愈接

事物都是一分为二的。虽然吃鱼吃肉不如吃豆，但一些

动物蛋白质所含的必需氨基酸，从组成和比例方面都比较合

乎人体的需要

近于人体蛋白质，则愈能被机体所利用，也就是说这种蛋白

质的营养价值愈高。所以，应适当吃些鱼肉，让动物蛋白和



蛋 黄 与 记 忆

量每日约为

植物蛋白互相补充，以满足人体活动的需要。

平均约吸收食物总胆固醇的三分之

另外，人体吸收胆固醇是不完全的，一般来说，正常人

而人体合成胆固醇的

克，每天胆固醇的代谢量约为 克。若

不经常食用高胆固醇食物，又注意体育锻炼，一般不会发生

胆固醇在体内存积的现象。对于一些慢性病（如高血压、冠

心病、高脂血症、肥胖病等）患者，要选用低胆固醇食物

克含胆固醇每 毫克的食物应不用或少用，高于

毫克的食物应禁用。

一些小孩子在吃鸡蛋时，总不爱吃蛋黄，其实，多吃蛋

黄对增强记忆大有好处。

胆碱是神经系统中传递信息的

蛋黄中含有丰富的卵磷脂，它是由甘油、脂肪酸、磷酸

和胆碱组成的一种磷脂。卵磷脂在人体中受到磷脂酶的作

用，水解成甘油、脂肪酸、磷酸和胆碱。胆碱和人体中的乙

酸反应，生成乙酰胆碱。乙

化学物质，它在脑中的含量越大，则传递信息的速度就越

快，进而留给大脑皮层的印象就越深，记忆效果也就越好。

胆碱存在于多种食物中，例如牛奶、蛋黄和多种蔬菜。

正常人每天需胆碱 克，除由普通食物中摄取胆碱外，

如有条件，每天吃一个鸡蛋的蛋黄是有好处的。但是记忆力

差（或减退），不一定都是由乙酰胆碱的缺乏引起的，除乙
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