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旨在让学生获得与生活相关的化学知识，并引导学生认识和理解生活中的化学现象，关注社会和生活中

的化学问题，提高基本的科学素养。同时，增强学生分析、解释生活中化学问题的能力，提高学生的综

合素质。

本书注重基本概念和基本应用。内容丰富，知识面广，充分反映当前随着生产力的发展、科学技术

的进步，化学与人们生活中衣、食、住、行越来越密切。语言通俗易懂，图文并茂，实例生动，可读

性强。

本书可作为高 （中）等职业类院校非化工类专业的公共选修课教材，也可作为科普知识的读本。
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前 言

当今社会科学技术飞速发展，科技进步正在深刻地改变人们的生活。无论是科技发
展、社会进步，还是人们的日常生活，无时无处不与化学有着密切联系。生命、环境、能
源和材料成为当今与化学密切相关的四大科技和社会领域。
生命和化学是紧密相连的，生命的过程充满各种各样的化学反应。若没有化学变化，

地球上就不会有生命，更不会有人类本身。教材在第一章 “化学与生命”中从生命的化学
基础、细胞、遗传与基因等四个方面介绍了化学与生命的关系，让学生了解生命、关注营
养与健康、热爱生命。
在世界人口日益增长、生产不断发展、人类生活水平不断提高的过程中，环境保护已

成为当前和未来一项全球性的重大课题。保护和改善生产与生态环境，防治环境污染和其
他公害是我国的一项重要国策。化学与环境有着密切联系，在大多数情况下，环境污染主
要是由化学污染造成的。在第二章 “化学与环境”中，比较全面地介绍了环境污染的主要
方面：大气污染、水污染、固体废弃物污染、食品污染、重金属污染、农药污染、室内污
染等，并介绍了上述污染防治的重要措施。使学生了解环境和社会发展的关系，并认识到
环境污染的严重性，环境保护和环境改造的迫切性和可能性，进一步增强学生的环保
意识。
能源是维持人类生存和发展的物质条件，发展工业、农业、国防、科学技术以及提高

人民生活水平都需要有充足的能源。面对新技术革命的挑战，常规能源已无法满足需要，
人类面临的迫切问题是一方面要想方设法提高常规能源的使用效率，另一方面要积极探索
和开发新型能源。在开发新能源的过程中，化学学科发挥了巨大的优势。教材在第三章
“化学与能源”中介绍了太阳能、核能、氢能、生物质能等几种新型能源的基本知识及其
发展情况，并且在化学电源中介绍了几种新型化学电池的构造、工作原理及主要用途。
材料是人类社会进步的重要标志，新材料的发明和利用与技术进步的关系非常密切。

如果没有半导体材料的工业化生产就不可能有目前的计算机技术；没有现代化的高温、高
强度结构材料就没有今天的航天工业；没有低损耗的光导纤维就没有当前正在快速发展的
光通信……这些说明新材料是新兴技术的基础，是高新技术的突破口。教材在第四章 “化
学与材料”中重点介绍了金属材料、无机非金属材料、有机高分子材料和复合材料的基本
知识，并对新型材料的主要类别进行了简要介绍。

２０世纪化学工业的发展对人类寿命的延长、食品的供给、生活质量的提高发挥了关
键的作用，同时许多化学品的生产和使用也对生态环境造成严重的破坏。面对日益恶化的
生存环境，传统的先污染后治理的方案往往难以奏效，因为不仅浪费大量的资源和能源，
而且在解决这一问题的同时又带来新的问题。２０世纪９０年代后期绿色化学的兴起，为人
类解决化学工业对环境污染问题、实现经济和社会可持续发展提供了有效手段。教材在第此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



五章介绍了 “绿色化学”，其核心是利用化学原理从源头上减少或消除化学工业对环境的
污染，实现清洁生产，充分利用参与反应的原料原子来实现 “零排放”，以获得最佳原子
经济性，因而它对解决能源危机及环境污染起着关键作用。
我国目前的教育体系中高 （中）等职业学校非化工专业的学生就不再开设化学课程，

但仅依靠中学、职业高中或普通高中所学的化学知识，难以满足全面提高学生综合素质的
要求，所以我们积极倡导在高 （中）等职业学校开设与社会、生活紧密相关的化学课程作
为公共选修课，旨在普及化学与生命、环境、能源和材料等方面关系的知识，提高学生的
综合素质，培养能够贯彻国家在能源、环境和可持续发展等方面的国策的后备军，为国家
经济建设服务。
本书由何晓春主编，严进、刘瑞霞副主编，张正兢主审。第一章由邱鑫、何晓春、刘

瑞霞编写，第二、三章由何晓春、严进编写，第四章由马群峰、何晓春、刘瑞霞编写，第
五章由陈海峰、邱鑫编写。全书由何晓春统稿。
由于水平有限，加之时间仓促，难免有疏漏、不妥之处，恳请读者予以批评指正。
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第一章　化学与生命

生命和化学是紧密相关的，一切生命的起源离不开化学变化，生命过程中充满着各种
生物化学反应，一切生命的延续也离不开化学变化。可以说人体是一个化学反应的综合
体，若没有化学变化，地球上就不会有生命，更不会有人类本身。

２０世纪初，科学家们在谜一样的人体中发现了能解开生命奥秘的基本因子———基因。
伴随而来的，必将是生命科学和技术在２１世纪的飞速发展。

第一节　生命的化学基础

一、生命的定义

１从生物学角度的定义
生命是由核酸和蛋白质等物质组成的多分子体系，它具有不断自我更新、繁殖后代以

及对外界产生反应的能力。

２从物理学角度的定义———“负熵”
根据热力学第二定律：任何自发过程总是朝着使体系越来越混乱，越来越无序的方

向，即朝着熵增加的方向变化。生命的演化过程总是朝着熵减少的方向进行，一旦负熵的
增加趋近于零，生命将趋向终结，走向死亡。

３其他几种生命的“定义”

① 生命的物质基础是蛋白质和核酸。

② 生命运动的本质特征是不断自我更新，是一个不断与外界进行物质和能量交换的
开放系统。

③ 生命是物质的运动，是物质运动的一种高级的特殊的存在形式。

二、生命起源与早期生物进化的探索

地球上的生物是如此的种类繁多，那么地球上这些丰富多彩的生物最初是怎样起源
的？后来又是怎样演变和进化的？

经科学证明，地球刚形成时是没有生命的，地球上原始的生命是在地球漫长的演变过
程中，由非生命物质产生的。

１构成生物体的物质
由科学实验证明，生物体都是由Ｃ、Ｈ、Ｎ、Ｏ等元素组成的物质所构成，而这些元

素在非生物环境里都能找到。也就是说，组成生物体物质的元素，没有一种是生物体本身
独有的。这说明了组成生物和非生物物质的元素都是共通的。
生命的起源是一个长期的演化过程，这个过程是在原始地球条件下开始进行的。原始

大气成分中由Ｃ、Ｈ、Ｎ、Ｏ等元素组成的甲烷、氨和水汽等物质，在大自然各种射线和



闪电等因素的作用下，形成了许多与生命有关的较为简单的有机物，并通过雨水作用，经
湖泊、河流最后汇集到原始海洋中。在原始海洋中，这些有机物不断地相互作用，经过极
其漫长的岁月，生成了蛋白质和核酸等较为复杂的有机物。后来，这些有机物经过原始海
洋中各种条件的剧烈变化，逐渐形成了既能吸取外界物质，又能排除自身废物，具有原始
新陈代谢和自我繁殖的、有一定结构的原始生命体。原始生命体再经过其漫长的历程，从
而逐步进化成现在所看到的丰富多彩的生物世界。

２生物进化的证据
构成地球表层的成层岩石，叫做地层。通常，先沉积的地层在下面，后沉积的地层在

上面，所以，下面的地层的年代比上面的古老。人们在挖掘地层时，常能发现一些古代生
物的遗体和遗迹。这些生物的遗体和遗迹，经过若干万年矿物质的填充和交换作用，逐渐
形成了生物化石。因此，生物化石就成了证明生物进化的可靠证据。从不同地层出土的古
代生物化石显示：结构越简单的生物化石，出现在越古老的地层里；相反，结构越复杂的
生物化石，出现在越新近的地层里，这充分说明，生物是由结构简单逐渐向结构复杂进
化的。
例如，在距今３５亿多年以前的地层里，发现的只是结构简单的细菌和蓝藻化石。而

在距今３亿多年以前的地层里，已开始出现原始的蕨类植物———裸蕨 （见图１１）。它是由
一些古代绿藻演变而来的最古老、最原始的陆生植物。

图１１　裸蕨
　

图１２　种子蕨
　

随后，鱼类繁盛，两栖类开始出现。在距今１亿５千万年以前的地层里，发现了始祖
鸟的化石。它既有爬行动物的一些特征，又有鸟类的特征。这证明了鸟类是由古代的爬行
动物进化而来的。在这个地层里，也看到了裸子植物已进入极盛时期，而在此之前，又曾
经出现过种子蕨 （见图１２），这是蕨类植物和种子植物之间的过渡类型，说明了种子植
物是从蕨类植物进化而来的。
另外，在脊椎动物发育过程中所出现的许多相似的地方，也是动物进化的有力证据。

例如，鱼、鸡、猪和人，彼此之间形态差异极为显著，但它们的胚胎早期却很相似，都有
鳃裂和尾；以后出现乳头突起，分别演变为鱼鳍 （鱼）、鸟翼 （鸡）、四肢 （猪和人）；最
后才表现出各自形态。
上述事实说明，现在地球上形形色色的生物，并不是从地球一开始就有的，而是自从

地球上出现了最原始的生命体以后，经过几十亿年的漫长时间逐步进化而来的。

３生物进化的历程
科学家从一些生物化石里面发现，某些物种，既具有动物的特征，也具有植物的特征

（如绿眼虫），这说明动、植物起源于共同的祖先，只不过这些共同的祖先后来在不同的外
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界环境影响下，由于不同的营养方式，分别进化成动物、植物等类群。
（１）植物进化历程
植物的进化遵循由简单到复杂、由水生到陆生的方向进行。原始单细胞绿藻在原始海

洋中，经过漫长的年代，进化为多细胞藻类。后来，由于地壳的剧烈运动，不少水域变成
陆地，某些绿藻进化为蕨类植物，以适应陆地环境。由于陆地气候干燥，以后蕨类植物进
化为裸子植物，用种子繁殖，完全摆脱对水域的依赖。再经过一段时期，某些裸子植物变
为被子植物，更能适应外界不良条件，成为今天植物界的主角。植物的这一进化历程，可
用植物界进化系统图 （见图１３）表示。或可以比喻为一棵有树杈的大树，通常称为植物
进化和统树。

图１３　植物界进化系统图
　

图１４　动物界进化系统图
　

（２）动物进化历程
对化石的研究表明，在无脊椎动物中，原始海洋中出现最早的是单细胞的原生动物，

经过漫长的时间，它进化为原始的多细胞动物。以后才出现腔肠动物、扁形动物、线形动
物、环节动物、软体动物和节肢动物等越来越高等的多细胞无脊椎动物。而脊椎动物是由
无脊椎动物进化来的。最早出现的脊椎动物是原始鱼类。经过漫长的年代，由于气候发生
季节性干旱，某些鱼类开始向陆地发展，因而进化成两栖动物。一些两栖动物再进化成原
始爬行动物。一些爬行动物又进化成鸟类和哺乳动物。哺乳动物和鸟类的体温稳定，增强
了对环境的适应性，分布范围广。因此动物界的进化，同样是从单细胞向多细胞方向进
行，身体的结构由简单逐渐趋向复杂，生活环境则由水生生活逐渐过渡到陆生生活。图

１４为动物界进化系统图 （也比喻为动物进化系统树）。
（３）人类的起源
从人类也具有体温恒定、胎生、哺乳等哺乳动物的基本特征来看，人类与哺乳动物有

较近的亲缘关系。而在哺乳动物中，则要数类人猿与人最为相似了。类人猿属于哺乳动物
中最高等的灵长类动物，包括黑猩猩、猩猩、大猩猩和长臂猿，它们由于它们跟人相似，

所以叫做类人猿。

① 类人猿与人的相似和区别　类人猿与人类最为相近的体质特征是：具有复杂的大
脑和宽阔的胸廓，具有盲肠、蚓突以及扁平的胸骨。此外，类人猿在牙齿的数目与结构、

眼的位置、外耳的形状、血型以及怀孕时间和寿命长短等方面与人类也十分相近。但是，
类人猿具有前肢长于后肢、半直立行走以及善于臂行等特点，这些则与人类具有明显的
区别。

３第一章　化学与生命
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② 人由森林古猿进化而来　化石和地质上的材料，证明了人和类人猿都是由森林古
猿进化来的。古猿原来生活在茂密的森林里过着树栖的生活，以植物种子和小动物为
食。后来，由于地球的气候变得非常干燥、寒冷，森林面积大大减少了。这些地区的
森林古猿被迫下地生活，前肢用于取食，后肢多用于行走、奔跑，即能直立行走，并
逐渐学会了制造和使用简单的工具。制造和使用工具不但要动手更重要的是要动脑。
多动脑，即引起脑的发达。为了抵御自然灾害和猛兽的侵袭，为了获取基本食物，他
们还必须过群居生活，从事集体劳动。在群居和集体劳动的过程中需要相互交流感情、
传递信息，这样便逐渐产生了语言。随着社会的发展，逐渐产生了文字。在语言和文
字的基础上又发展了推理、想像、思维和计算等能力，这样又促进了大脑的发达，古
猿也就转变成人。

（４）生物进化的原因
我们已经知道了现代的生物是由古代的生物经过长期进化而来的。那么，生物进化的

原因是什么？生物进化的过程又是怎样的？

① 自然选择　英国博物学家达尔文 （ＣＲＤａｒｗｉｎ，１８０９—１８８２）经过多年考察和
研究，认为自然界中物种多样性是自然选择的结果。达尔文认为，动植物都具有很强

的繁殖能力，但是实际上每种生物的后代，能够发育长大而生存下来的个体却很少，

为什么会有这样的现象？达尔文认为，这是由于过度繁殖而导致个体间生存斗争的

结果。

地球上生物赖以生存的生活条件 （食物、空间和水体等）是有一定限度的，过度繁殖
的大量生物个体要生存下去，就得进行生存斗争。生物的生存斗争，除了个体 （同种生物

或不同种生物）之间在争夺有限的生活条件而进行殊死斗争以外，还有生物与自然条件
（干旱、寒冷等）之间的斗争。在生存斗争过程中，那些具有有利于生存的变异个体，就

容易生存下来并且繁殖后代；那些具有不利于生存的变异的个体，则容易被淘汰。地球上
的各种生物通过激烈的生存斗争，适应者生存下来，不适应者则被淘汰。达尔文把在生存

斗争中适者生存，不适者被淘汰的过程，叫做自然选择。

达尔文的自然选择学说，正确地解释了生物界的多样性和适应性，这对于人们正确认

识生物界具有重要的意义。
【例１】长颈鹿是自然选择的结果。

长颈鹿的祖先，有的颈和前肢长些，有的颈和前肢短些，而颈和前肢长短的性状是可
以遗传的。后来，它们生活的地区气候变得干旱了，地上的青草减少了，这时，颈和前肢

长的由于能够吃到树上高处的树叶而容易生存下来，并且繁殖后代；而那些颈和前肢短的
由于吃不到足够的食物而容易被淘汰。就是这样，经过漫长年代的一代代选择，颈和前肢

短的就一代代被淘汰，而颈和前肢长的就逐渐地变得越来越长而成为现代的长颈鹿。由此
可见，长颈鹿的长颈和长的前肢，是自然选择的结果。

【例２】桦尺蛾的体色为什么变深了？

英格兰西北部的曼彻斯特村，山清水秀，绿树成荫。那里的森林中生活着一种桦尺

蛾，它们夜间活动，白天栖息在树干上。１８５０年，一些生物学家在这一地区采集了数百
只桦尺蛾标本，发现大多数桦尺蛾的体色是浅色的，只有少数是深色的。
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１００年以后，也就是１９５０年，曼彻斯特已经变成了一个工业城市。这里工厂林立，

烟雾弥漫，层层煤灰把树干染成了黑色。这时候，又有一些生物学家来此地采集桦尺蛾标
本。他们惊讶地发现，在这次采集的标本中，深色桦尺蛾成了多数，浅色桦尺蛾却成了少
数。这是什么原因呢？后来，一些生物学家来此地考察，他们先把数量相等的浅色桦尺蛾
和深色桦尺蛾同时放到树干上，然后用望远镜观察树干上所发生的情况。一群爱吃桦尺蛾
的鸟儿飞过之后，他们发现，浅色桦尺蛾所剩无几，而大部分深色桦尺蛾却逃过了这场灾
难。请用自然选择学说来解释桦尺蛾体色变化的原因。

② 人工选择　在自然界里，对于动物和植物起选择作用的是各种自然条件。而在人
工饲养和栽培的情况下，对于动物和植物起选择作用的却是人的意愿。

随着人类历史的进展，人类有了原始的农业和畜牧业。人们在长期的饲养动物和栽培
植物过程中，逐渐有意识地给予动物或植物一定的生活条件，有计划地根据人类生活和生
产的需要以及观赏方面的嗜好，不断地选择优良的，淘汰低劣的。并且逐渐发展到运用杂
交、嫁接、人工诱导变异等方法来培育、改良动植物，以创造经济效益显著的新类型。这
种根据人们的需要和爱好，利用自然发生或人工诱发的变异，进行定向选择和培育创造生
物新类型的过程，叫做人工选择。在生产实践中，通过人工选择而育出的农作物、家禽、

家畜和观赏动植物等新品种的例子比比皆是。

品种不是分类学上的单位，是人类按照自身的要求，经过长期的选择、培育而得到的
具有一定的经济价值，遗传性比较稳定和一致的一种栽培植物或家养动物的群体。

三、生命的基本特征

生物种类非常多，数量非常巨大，生命现象十分错综复杂，可以从错综复杂的生命现
象中提出生物的一些共性，即生命的属性。

１化学成分的同一性
（１）生命的元素组成
尽管生命形态有着千差万别，但是它们在化学组成上却表现出了高度的相似性；所有

生物大分子的构筑都是以非生命界的材料和化学规律为基础，反映了在生命界和非生命界
之间并不存在截然不同的界限；生物大分子结构与其功能紧密相关，即生命的各种生物学
功能正是起始于化学水平。例如，叶绿素分子仅仅是由碳、氢、氧、氮、镁五种元素组
成，但它高度有序化和个性化的化学结构，使之成为光化学反应过程中核心成员。对生命
的化学组成的深入了解，是揭示生命本质的基础。生命体从元素成分看，都是由Ｃ、Ｈ、

Ｏ、Ｎ、Ｐ、Ｓ、Ｃａ等元素构成的；自然界中存在１３０种元素，其中含量最丰富的元素是

Ｏ、Ｓｉ、Ａｌ、Ｆｅ。而在生物体中大约只有２５种元素是构成生命不可缺少的元素。常量元
素：Ｃ、Ｈ、Ｏ、Ｎ、Ｓ、Ｐ、Ｃｌ、Ｃａ、Ｋ、Ｎａ、Ｍｇ等１１种元素；微量元素：Ｆｅ、Ｃｕ、

Ｚｎ、Ｍｎ、Ｃｏ、Ｍｏ、Ｓｅ、Ｃｒ、Ｎｉ、Ｖ、Ｓｎ、Ｓｉ、Ｉ、Ｆ等１４种元素。表１１为生物内一些
重要元素的组成和功能。

人体的元素成分大致能反映出生物体内各种元素含量的相对百分比关系 “反自然”现
象：自然界中Ｃ、Ｈ、Ｎ三种元素的总和还不到元素总量的１％，然而生物体中Ｃ、Ｈ、Ｎ
和Ｏ四种元素竟占了９６％以上，它们是构成糖、脂肪、蛋白质和核酸４种生物大分子的
主要成分；余下不足４％的元素包括Ｃａ、Ｐ、Ｋ、Ｓ以及众多的微量元素，它们当中有许多

５第一章　化学与生命



表１１　生物体内一些重要元素的组成和功能

元素
占人体重

（质量分数）／％
功　　　能

氧（Ｏ） ６５ 　参与细胞呼吸；存在于大多有机物、水中

碳（Ｃ） １８ 　有机分子的骨架，能与其他原子形成４个化学键

氢（Ｈ） １０ 　存在于大多有机分子中，参与水的组成，氢离子（Ｈ＋）参与能量传递

氮（Ｎ） ３ 　蛋白质和核酸的成分，植物叶绿素的成分

钙（Ｃａ） １５ 　骨和牙的结构成分，重要的信号分子，参与血凝集，参与形成植物细胞壁

磷（Ｐ） １ 　核酸和磷脂的成分，在能量转移反应中起重要作用，骨的结构成分

钾（Ｋ）  　动物细胞中主要的阳离子，在神经功能中有重要作用，影响肌收缩，控制植物气孔的开启

硫（Ｓ）  　大多数蛋白质的成分

钠（Ｎａ） 
　钠离子是动物体液中的阳离子，维持体液离子平衡，神经脉冲传导中具有重要作用，在
植物光合作用中有重要作用

镁（Ｍｇ）  　动物的血液和其他组织必需离子，激活酶，植物叶绿素的成分

氯（Ｃｌ）  　氯离子是动物体液中主要的阴离子，在维持平衡中起重要作用，光合作用中有重要作用

铁（Ｆｅ）  　动物血红蛋白的成分，酶的活性中心

　　注：表示检测量在１以下。

成员在生命活动过程中主要起调节代谢反应的作用。这种 “反自然”现象是与生命具有浓
集自然界中稀少元素的能力有关，而这种能力也正是生命的一种突出的特征。

（２）生命水分子的生物功能
生命离不开水，水是生命活动的基础。人体组织中，水的含量最高，骨组织中为

２０％，脑细胞中为８５％。通常占细胞总量７０％～８０％。细胞中的所有反应都是在水中进
行的，所以水是细胞生命活动的介质。从图１５细胞中各主要成分的含量可见，细胞中的
主要成分是水。

图１５　细胞中各主要成分的含量
　

水作为溶剂，为细胞对物质的吸收提供了条件。血液中溶有大量细胞所需的物质，通
过血液循环被运送到各个组织。另外，水分子参与了生命活动的一些重要反应，在大分子
的合成过程中水是产物，而在分解反应中水是反应剂。细胞中有７０％以上的水，其酸碱
度约为中性，即ｐＨ为６８～７０。
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２有序的结构
生命的基本单位是细胞，细胞内的各结构单元 （细胞器）都有特定的结构和功能。生

物界是一个多层次的有序结构。在细胞这一层次之上还有组织、器官、系统、个体、种
群、群落、生态系统等层次。每一个层次中的各个结构单元，如器官系统中的各器官、各
器官中的各种组织，都有它们各自特定的功能和结构，它们的协调活动构成了复杂的生命
系统。各种生物编制基因程序的遗传密码是统一的，都遵循 “脱氧核糖核酸—核糖核酸—
蛋白质”（ＤＮＡ—ＲＮＡ—Ｐｒｏｔｅｉｎ）的中心法则。

３新陈代谢
生物体不断地吸收外界的物质，这些物质在生物体内发生一系列变化，最后成为代谢

过程的最终产物而被排出体外。这个过程中主要发生了两个作用，一是组成作用，从外界
摄取物质和能量，将它们转化为生命本身的物质和储存在化学键中的化学能；二是分解作
用，分解生命物质，将能量释放出来，供生命活动之用。

４生长特性
生物体能通过新陈代谢的作用而不断地生长、发育，遗传因素在其中起决定性作用，

外界环境因素也有很大影响。

５遗传和繁殖能力
生物体能不断地繁殖下一代，使生命得以延续。生物的遗传是由基因决定的，生物的

某些性状会发生变异；没有可遗传的变异，生物就不可能进化。

６应激能力
生物接受外界刺激后会发生反应。生物遇到外界刺激做出的有规律反应，叫做应激

性。生物有应激性，大多数情况下动物的应激性比植物的应激性明显，动物受到刺激后做
出的运动受神经系统的控制，而植物的应激性通常表现在向光性、向水性、向地性等
方面。

７进化
生物表现出明确的不断演变和进化的趋势，地球上的生命从原始的单细胞生物开始，

走过了多细胞生物形成，各生物物种辐射产生，以及高等智能生物人类出现等重要的发展
阶段后，形成了今天庞大的生物体系。

四、人体中的营养素

人类为了维持生存、繁衍和进行生产劳动，必须每天从膳食中获取各种各样的营养物
质。人体是一个复杂而精密的系统，其每一项生理活动或生命过程的完成都需要多种营养
物质的共同参与。生命中所需要的这些营养素都需要从每天的饮食中获得。

１食物中人体必需的营养素
食物是生物为了生存和繁衍所必须摄入的物质，人类经过多年的筛选认识并留传至

今。食物有三大基本功能———提供能量和营养素、提供美味、社会功能。
营养是指生物从外界摄入食物，在体内经过消化和吸收代谢以满足自身生理功能、从

事各种活动和抵御疾病能力需要的必要生物学过程。
营养素是指食物中固有的、具有为人体提供所需的热量，维持或调节生理功能和修补

细胞组织，促进生长发育的物质；是能够维持人体的正常生长、发育，维持机体正常代谢
活动所必需的有机、无机物质，是食品中最重要的组成部分。食品中没有营养素，食品则
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不成为食品；如果是营养素缺乏或比例失调，则食品的营养价值不高。
按照常规分类，营养素可分为宏量营养素，包括蛋白质、脂肪、碳水化合物，它们的

共同特点都是能提供能量的物质，且人体需要量较大；维生素，包括脂溶性和水溶性维生
素；矿物质，包括常量和微量元素；水也是人体所必需的。
如果从化学结构、生理功能等方面进行系统分类，可以将食品中的各种营养素分为六

大类，即水、矿物质、蛋白质、碳水化合物、脂类、维生素。另外，基于近年来的一些重
要研究发现，还有人提议将膳食纤维增列为第七类营养素，以显示其对人体健康的重
要性。
人体必需的营养素常指人体生长发育必需，且体内不能合成或合成不足的营养素。除

了维生素、矿物质等，还有必需氨基酸、必需脂肪酸。
人体必需的营养素有三大基本功能，即提供能量、构建机体组织和修复组织、调节代

谢和维持正常的生理功能。同一种营养素可以有多种功能，不同的营养素也可能有相同的
某种作用。

２营养素的功能
（１）蛋白质
人类从发现蛋白质到对蛋白质的重要属性有较为清晰的认识经历了二百多年的时间。

蛋白质是构成生命物质的基础，是一切有生命的物体所必须具有的，没有蛋白质就没有
生命。
蛋白质分为动物蛋白和植物蛋白两种。
动物蛋白是蛋白质的主要来源，如肉类及禽蛋类等，这些食物在提供蛋白质的同时也

会使我们食入饱和脂肪和胆固醇等对身体不利的成分。因此选用瘦肉、鱼、去皮鸡肉和蛋
清最佳，它们称为 “优质蛋白”。
植物蛋白是蛋白质的另一来源，主要存在于豆类食物中，植物蛋白含饱和脂肪及胆固

醇都很低，同时含有大量膳食纤维，而且物美价廉，适合糖尿病病友食用。
从化学结构上来讲，蛋白质是一类很复杂的化学物质。蛋白质除含有氮、碳、氢、氧

等元素外，还含有硫元素，有些蛋白质还结合有其他元素或微量元素，如酪蛋白中含有磷
元素，血红蛋白中含有铁元素，甲状腺球蛋白中含有碘元素等。虽然蛋白质中含有这样或
那样的元素，但构成蛋白质的基本单位则是氨基酸。
现已发现人体内有２０多种氨基酸，依据氨基酸能否在人体内合成，是否必须通过膳

食来补充分为必需氨基酸和非必需氨基酸。必需氨基酸包括赖氨酸、蛋氨酸、亮氨酸、异
亮氨酸、苏氨酸、缬氨酸、色氨酸、苯丙氨酸。对于儿童来说，组氨酸也是必需氨基酸，
因为儿童体内不能合成足够多的组氨酸来满足身体的需要。另外的一些氨基酸可以在体内
合成，或由必需氨基酸转变而成，称为非必需氨基酸。所有这些氨基酸互相搭配组合，构
成了多种多样的蛋白质，进而参与形成各式各样的细胞，实现其各自的生理功能。
在人体所必需的几大类营养物质中，蛋白质起着特殊而又中心性的作用。
蛋白质主要生理功能如下。

① 它是人体重要的组成成分，能促进机体生长或修补、更新人体组织；是构成人体
细胞和组织不可缺少的物质；是人体中氮的唯一来源，蛋白质的含量约占人体１６％左右。

② 参与体内重要物质的组成，如构成酶、激素和抗体，调节机体各种生理过程。
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③ 提供能量，每克蛋白质提供４ｋｃａｌ?的能量。
另外，蛋白质还参与体内水分的正常分布、体液酸碱平衡的调节，以及遗传信息的传

递等生理过程。
（２）脂类
脂类是脂肪酸所组成的物质，除了我们通常所说的脂肪以外，还包括磷脂、糖脂、固

醇、类固醇等。在食物化学中，脂类是指能用非极性溶剂提取的物质。动植物中脂肪酸的
种类很多，但基本是由４～２４个偶数碳原子组成的直链脂肪酸。
根据其组成的不同，脂类分为中性脂肪和类脂，中性脂肪即是甘油三酯、甘油一酯、

甘油二酯，甘油一酯和甘油二酯在自然界含量甚微。类脂是一类含有脂肪酸的复杂化合
物，又分为磷脂类、鞘脂类、糖脂、脂蛋白和类固醇等。磷脂是指含有磷酸、脂肪酸和氮
的化合物，如卵磷脂、脑磷脂；鞘脂是指含有磷酸、脂肪酸、胆碱和氨基醇的化合物；糖
脂和脂蛋白分别指脂肪酸与糖或蛋白质结合的物质。
根据人体能自身合成，或必须由食物提供，脂肪酸又分为必需和非必需脂肪酸。亚油

酸是公认的必需脂肪酸，花生四烯酸 （ＡＡ）在人体可由其衍生而来。亚麻酸也属于必需
脂肪酸。其可衍生为二十碳五烯酸 （ＥＰＡ）、二十碳六烯酸 （ＤＨＡ）。脂肪酸是构成甘油
三酯和磷脂的基本成分。
脂类的生理功能如下。

① 供给和储存能量　通常１ｇ脂肪在体内氧化分解后可以产生９ｋｃａｌ的能量，远高于

１ｇ蛋白质或碳水化合物所提供的能量。所以，有人将脂肪称为膳食中的浓缩能源。当然，
摄入量过多，会以脂肪的形式储存在体内。

② 脂溶性维生素的天然载体　食物中的油脂有携带脂溶性维生素的功能，维生素Ａ、
维生素Ｄ、维生素Ｅ、维生素Ｋ等脂溶性维生素均溶解在脂肪中，如鱼肝油和奶油富含维
生素Ａ、维生素Ｄ，葵花籽油、花生油中含维生素Ｅ较高等。因此，膳食脂肪是脂溶性维
生素的重要来源。另外，脂肪还能够促进脂溶性维生素的吸收。

③ 参与构成一些重要的生理物质　脂类是构成细胞膜的重要成分。胆固醇还是合成
类固醇激素、维生素Ｄ和胆汁酸的原料。

④ 供给必需脂肪酸　脂肪酸是构成脂肪、磷脂和糖脂的重要组成部分。在不饱和脂
肪酸中，亚油酸、亚麻酸人体不能将其合成，而必须从食物脂肪获得。必需脂肪酸是促进
婴幼儿生长发育和合成前列腺素不可缺少的物质，与人体健康密切相关。
另外，食物中的脂肪可以提高食物的色香味，增加食欲，还可以增加饱腹感；人体内

储存的皮下脂肪具有阻止体热散失、维持体温的作用；分布在器官周围的脂肪还起到缓冲
震荡、固定和保护脏器的作用。

（３）碳水化合物
碳水化合物又称为糖类化合物，是自然界中分布极为广泛的一类化合物。它是绿色植

物光合作用的主要产物。各种植物种子中的淀粉，根、茎、叶中的纤维素、动物的肝、肌
肉中的糖原，以及蜂蜜和水果中的葡萄糖、果糖、蔗糖等都是碳水化合物。
很早以前，人们在研究中发现，葡萄糖、果糖、淀粉和纤维素等都是由碳、氢、氧三
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