
第一章

维持生命的健康要素



一、维生素的发现

就会得夜

维生素对人类的健康有着举足轻重的作用，正因为它是

“维持生命必不可少的要素”，所以才称之为“维生素”。人类

缺乏了维生素就会得种种疾病。比如缺乏维生素

就会盲症，缺乏了维生素 就会得坏血病，缺乏了维生素

得脚气病⋯⋯这在今天已是一种医学常识，然而在几个世纪

以前，人们对此一无所知。

维生素是人体不可缺少的一种营养素，它是由波兰的科

学家丰克为它命名的，丰克称它为“维持生命的营养素”。人

体中如果缺少维生素，就会患各种疾病。因为维生素跟酶类一

起参与机体的新陈代谢，能使机体的功能得到有效的调节。近

百年来，最令人瞩目的生物化学成就之一就有维生素的发现。

世纪

维生素的发现是从人类维生素缺乏的发现开始的。目前

所知的维生素在 年代，几乎是一个个被发现

的，而且它们在自然界的存在及化学合成方式，以及它们的

提取方法，也是逐一解决的。在如此短暂的时间里，发现如

此一大类疾病的病因及防治方法，这在人类征服自身疾病的

进程中是空前绝后的。无怪乎对维生素及合成方式的发现、

对维生素缺乏症的发现及防治，在不到

如此多的诺贝尔自然科学奖项。维生素研究曾

生理学或医学奖：

神经炎维生素（维生素

他对刺激生长维生素（维生素

利人森特焦尔季，

年的时间里，获得

次获诺贝尔

年授予荷兰人艾伊克曼，奖励他对抗

的发现，以及英国人霍普金斯，奖励

的发现；

奖励他对抗坏血酸（维生素

年颁奖给匈牙

的鉴定及其催

１．从维生素研究多次获得诺贝尔奖说开去



，而谷皮中多含维生素 ，分

族维

人 类 在 与 疾 病 的 抗 争 中 发 现 维 生 素

诺贝尔化学奖曾

学结构（ 年）；生育酚即维生素

年）；核黄素即维生素

素　

化学结构的发现（

年）。

维生素旧称维他命，是生物生长和代谢所必需的微量有

机物。已知的维生素可分成脂溶性和水溶性两类，前者包括

等，后者有、维生素 、维生素

。人和动物缺乏维生素时，会生长迟缓并发

维生素缺乏症。避免维生素缺乏的合理方

法是膳食多样化，并注意减少食物烹调加工中维生素的损失。

维生素的发现有一个漫长的历程。虽然真正发现维生素

的生理功能并命名各种维生素不过百年的历史，但人类主动

地与维生素缺乏症所作的斗争却早就开始了。

多年前。当时古埃及人人类对维生素的认识始于

发现夜盲症可以被一些食物治愈，虽然他们并不清楚食物中

什么物质起了医疗作用。这是人类对维生素最朦胧的认识。

在第一种维生素被发现之前，许多特定食物的一些特殊

年）曾经指出，用动物肝可以防治夜盲症，

的预防疾病的作用就早已被人们发现。中国唐代医学家孙思

邈（公元

用谷皮熬粥可以防治脚气病。实际起作用的因素正是维生素，

动物肝中多含丰富的维生素

别是夜盲症和脚气的对症良药。

年，葡萄牙航海家麦哲伦率领的远洋船队从南美洲

维生素 、维生素

生素、维生素

生特异性病变

奖励他对凝血维生年授予丹麦人达姆化作用的发现；

素（维生素 ）的发现，以及美国人多伊西，奖励他对凝血因子

的合成。诺贝尔生理学或医学奖本应对这一类成果有更多

的化

的奖励，但它不得不留出份额给其他医学研究项目。

次颁发给维生素研究：维生素

化学结构的发现（

年）；以及维生

的分离成功（
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年，克拉默写了

个月后，船员中有的牙床破了，有的东岸向太平洋进发。

多

人，活下来的只有

流鼻血，有的浑身无力。待船到达目的地时，原来的

人，人们对此找不出原因。

年，在开往格陵兰的海船上，有一个船员得了严重

的坏血病，当时这种病无法医治，其他船员只好把他抛弃在

一个荒岛上。待他苏醒过来，用野草充饥，几天后他的坏血

病竟不治而愈了。

年，一位奥

坏血病也常常侵袭那些食用粗劣食品的监狱、医院、军

队、被围困的城市以及一切饮食单调不变的地方。偶尔也会

有人注意到这种病和饮食之间的关系。比如

地利医生克拉默在军中服役时，发生了坏血病大流行，他注

意到得病的全是普通士兵，并没有军官；普通士兵只吃面包

和豆子，军官却可以吃到水果和青菜。

一份报告，提出水果和青菜能预防坏血病，可是根本没人理

会他，坏血病仍然到处肆虐。

世纪，英国人在全世界建立殖民地，海上贸易也领先于

其他国家。他们需要大批商船来运输货物，需要大批军舰去保

护他们的贸易和殖民地。然而坏血病困扰着船上的水手，使他

们难以胜任工作。

年和最有意义的关于防治坏血病的记载是：

年，英国航海家库克进行的两次历史性航行，每次均历时

年，没有一个水手死于坏血病。这是因为他在船上备有浓缩

的深色菜汁和一桶桶泡菜，而且每到一个港口他都派水手上

岸收集各种鲜果和青菜。

林德，对这种病十分感兴趣，并一位苏格兰医生詹姆士

年，他开始在一

且偶然发现了克拉默的报告。他查阅了大量坏血病的记载，并

得出结论：适当的饮食可以防止坏血病。

些病人身上做实验，在他们的饮食中分别增加苹果汁或其他果

汁，最后发现柑橘属水果汁对病人的复原作用最快，因此他呼

吁英国海军在水手的伙食中增加这类果汁，可是无法取得海军



年代，当时荷兰统治下的东印度群岛上的世纪

当局的赞同。直到在他死后的第二年，也就是 年，英国海

军才作了让步。当时英国正在同法国打仗，坏血病使衰弱的英

国士兵丧失了战斗力，当局为此焦虑不已。在这种情况下，酸

橙终于上了战舰。从这一年起，坏血病在英国海军中绝迹了。

年以后，在日本海军中又遇到了类似的问题。日本水

兵经常得一种叫做“脚气”的怪病。患脚气病的人觉得身体疲

乏、胳膊和腿像瘫了似的，最后导致死亡。

年，脚气病

但是脚气病与坏血病并不一样，衰弱无力的症状也不一

样，脚气病对下肢的影响特别明显。奇怪的是，日本士兵的伙

食中并不缺乏蔬菜和果汁，脚气病照样发生。

在日本军舰上极为流行，这使得日本海军根本无法作战。

年，日本海军医务总监高木兼宽得知英国人通过改变水兵的饮

食解决了坏血病的问题，而英国水兵从来不得脚气病。他将英

国水兵和日本水兵的食谱拿来作了一番对比。他发现，日本水

兵吃的是蔬菜、鱼和白米饭，而英国水兵不大吃米，而是吃大

麦之类的其他粮食，高木将军让士兵在吃饭时也吃一些大麦，

结果日本海军中的脚气病消失了。

林德医生和高木将军都不知道为什么改变食谱就能防止一

种疾病的侵袭，或者发病后能将它治愈。其实在那个时代，别

的人也都不知道。

直到

年，荷兰政府成立了一个专门委员会，开展研

居民们长期受着脚气病的折磨，为解除这种病对荷属东印度群

岛的威胁，

究防治脚气病的工作。

艾克曼也参加了这个委员会的工荷兰医生克里斯蒂安

作。当时科学家和医生们认为脚气病是一种多发性的神经炎，

并从脚气病病人血液中分离出了一种细菌，便认为是这种细菌

导致了脚气病的蔓延，它是一种传染病。然而艾克曼总感觉问

题没有得到完全解决。他继续着这种病的研究工作，并担任了

新成立的病理解剖学和细菌学的实验室主任。



位荷兰化学家分别用不同位日本化学家和

年，就在他做实验的陆军医院里养的一些鸡病了，

这些鸡得的就是“多发性神经炎”，发病症状和脚气病症状相

同。这一发现使艾克曼很高兴，他决心从病鸡身上找出得病

的真正原因。起先他想在病鸡身上查细菌。他给健康的鸡喂

食从病鸡胃里取出的食物，也就是让健康的鸡“感染”脚气

病菌，结果健康的鸡竟然全都安然无恙。这说明细菌并不是

引起脚气病的原因。就在艾克曼继续着他的实验的时候，医

院里的鸡忽然一下子都好了。原来在鸡患病之前，负责喂鸡

的人一直用医院病人吃剩的食物喂鸡，其中包括白米饭。后

来，这个喂鸡的人调走了，接替他的人觉得用人吃的上好的

食物来喂鸡太浪费了，便开始给鸡吃廉价的糙米。意想不到

的是，鸡的病反而好了。

艾克曼分析：稻米生长的时候，谷粒外包裹着一层褐色的

谷皮，这种带皮的米就是糙米。碾去谷皮，就露出白色的谷粒，

这就是白米。这里的人喜欢吃白米饭，给鸡吃的剩饭也正是这

种白米饭，结果一段时间后，就会得多发性神经炎。这样说来，

很可能在谷皮中有一种重要的物质，人体一旦缺乏，就会得多

发性神经炎。考虑了这些情况后，艾克曼决定再作一番实验。

他选出几只健康的鸡，开始用白米饭喂它们。过了一阵子，

鸡果然患了多发性神经炎。他随即改用糙米来喂养，很快，这

些鸡都痊愈了。艾克曼反复这样的实验，最后，他可以随心所

欲地使鸡随时患病，随时复原。

其实林德医生和高木将军都证明了特定的饮食能够治愈一

种疾病，而艾克曼是第一个做到了用特定的饮食制造和治愈一

种疾病的人。

年，艾克曼因病返回荷兰。第二

艾克曼把糙米当作“药”，给许多得了脚气病的人吃，果然

这种“药”医好了他们。

年，他公开发表了自己的研究成果。这一成果轰动了欧洲和日

本，并很快掀起了一股研究热潮。

年，



的最后一个“ ”去掉，

，即“致

不同于维生素

的方法从谷皮中提取出了一种白色的结晶体，这就是维生素

。以后，人们不断发现了许多种维生素。当年林德医生发

（又称抗现的果汁里存在的能防治坏血病的物质便是维生素

坏血酸）。

年诺贝

艾克曼医生为维生素的发现做出了突破性的贡献。他没有

遵循固有的逻辑去研究问题，没有因为专家们认为脚气病是一

种细菌引起的传染病而放弃自己的想法。他用自己独特的思维

方式和敏锐的观察力，发现了导致脚气病的真正原因，为人类

最终发现维生素作出了重大的贡献，也从而荣获了

尔医学生理学奖。

年，英国生物化学家霍普金斯用纯化后的饲料喂食

老鼠，饲料中含有蛋白质、脂类、糖类和矿物质微量元素，然

而老鼠依然不能存活；而向纯化后的饲料中加入哪怕只有微

量的牛奶后，老鼠就可以正常生长了。从而证明食物中除了

蛋白质、糖类、脂类、微量元素和水等营养物质外还存在一

种必需的“辅助因子”。

）是一种胺（一类含氮化合物）。因此丰克提议

年，波兰化学家丰克发现糙米中能够防治脚气病的

物质（维生素

，意为“将这种化合物叫做

命的胺”，表明它的重要性。这个名词迅速被普遍应用于所有

的这种“辅助因子”。然而随后发现，许多其他的维生素并不

含有“胺”结构，但是由于丰克的叫法已经广泛采用，所以

这种叫法并没有废弃，而仅仅将

（维生素，音译为“维他命”）。成为了“

年，霍普金斯和丰克推出维生素缺乏假说，推测人体

系统中如果缺乏足够量的维生素，将会引起特定的疾病。在

世纪初，通过提供缺乏特定成分的食物给实验动物食用的方法，

科学家们成功地将各种如今大家熟知的维生素分离并且鉴别

出来。

维生素年证实了水溶性

了

年
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、维生素 、维生素

，并于 年

等几十种。

年提纯了来自肾上腺和橙中的结晶状发现了维生素

随后从多种食品中均得到了维生还原性物质，即维生素

素

现，而且科学家在实验室人工合成了维生素。如

研究维生素的工作愈来愈深入，不但有新的维生素被发

年人工

年合成了维合成了维生素 年合成了维生素

生素 ⋯从此人类逐渐摆脱了某些天然维生素获取不易、

携带不便的限制。

年，分离并合成了新认识

人类对维生素的研究并没有到此结束，而是向着纵深发

展，向着探讨维生素对人体生命作用的本质和机制发展。新

的知识、新的信息不断涌现。

年分离提纯了维生素的维生素叶酸。

年几位科学家总结了生物素在

年，英国科学家在出版的专著《营

人工合成了维生素

体内缺乏时的作用。

业服务基金会主席恩斯明格博士等主编的

养和人体健康》一书中总结了被全世界公认的各种维生素。

年，美国农

《食物与营养百科全书》，系统而又全面地介绍了食物、营养

和保健的关系，对各种维生素与类维生素物质的营养保健功

效作了正确评价。

年通过的“推荐的每日膳食中国营养学会常务理事会

年再次通过中营养素供给量”和“我国的膳食指南”以及

的“中国居民膳食指南”，均将供给适量的维生素作为非常重要

的内容。

被发现后，其他维生素亦陆续被发现。此后自维生素

人们又陆续发现了维生素 等。随着时

一直排列到

间的推移，越来越多的维生素种类被人们认识和发现，维生

素成了一个大家族。人们把它们排列起来以便于记忆，维生

素按

。



的浓缩物是黄色的，它是维生素 中

发 现 维 生 素 的 趣 事 逸 闻

年人们发现了从不同食物中

早在维生素未被发现时，人们已经感觉到一些疾病的发

生以及症状的缓解甚至消失，可能与食物有关。最先被发现

，再的维生素是相当于维生素 的物质，随后发现了维生素

接下来发现了维生素 等。经过无数次的实验，人们把有活

性的物质命名后开始使用，无活性的物质则被淘汰了。

）饲养动物发现了维生素 维生素

实验室。

的发现来自于

年霍普金斯通过动物实验发现正常膳食中除蛋

即后来发现的维生素。

白质、脂肪、糖类和矿物质外，还要有必需的食物辅助因子，

年霍普金斯和斯蒂普发现大鼠和

年小鼠的生长需某些脂溶性物质。麦科勒姆和戴维斯于

。早从卵黄和奶油中获得了脂溶性生长因素，命名为维生素

在公元前

年

年，埃及曾描述了夜盲症，当时并不知道夜盲

症与食物有关，但曾用烤肝或炒肝来治疗这种疾病。

年有关于四旬出现了奴隶因营养缺乏导致眼病的报道，

斋戒期间禁食的俄罗斯教徒发生地方性夜盲症的报道，到了

第一次世界大战时，人们才认识到人类的眼干燥症是由于食

物中奶油脂肪含量减少导致的。

的历史维生素

分离出的一系列黄色素化合物，当时定名为黄色素。后来人

们又发现称为维生素

耐热的促生长因子，其颜色的深浅与维生素的活性有关。后

又有报道酵母中的黄色呼吸酶中的黄色素部分就是维生素

与坏血病）维生素 世纪，在进行长期航海探险

年英国海军引进柠檬汁治疗坏

的人中，有许多人被坏血病夺去了生命。为此，人们一直在

寻找坏血病的发病原因。

年有人研究证血病，结果使坏血病的发生率急剧下降。

明多数哺乳动物能够合成抗坏血酸，而人、猴和豚鼠则属于

例外。豚鼠只饲以燕麦和糠麸而不供给新鲜蔬菜就会发生坏



年人们终于发现了烟酸能够防止糙皮病。

被确定下来。年维生素血病。

未被发现之前，在维生素）儿童佝偻病与维生素

城市儿童患佝偻病的很多，有人认为是缺乏阳光的原因，也

年，这两种

和胆盐合

有人认为某种食物因素可能引发该病。到了

年人们发现照射动物的食物和照射动物本

观点都被证实了：如果食物中加入鱼肝油或晒太阳能预防和

治疗佝偻病。

的活性的化合

身在治疗佝偻病方面同样有效。因为紫外线照射各种动物甾

醇和植物甾醇可使它们转变成为具有维生素

物。从此维生素 被人类发现了。

维生素）从妊娠大鼠胎仔死亡事件中发现了维生素

是在 年被发现的，有人观察试验大鼠，如果不给予动

物某种食物，动物排卵和受孕都正常，但在妊娠期间的某个

时期则出现胎仔死亡。从而人们进行了深入的研究，并发现

了维生素

年有人观察到不适黄疸病人出血与维生素

年有人发现黄疸病人的凝血机制不佳是血液内凝血

当的饲料喂养的小鸡会出现自发性出血，这是由于血液中凝

血酶原含量低所致，当喂一种脂溶性物质时，该症状明显好

转。

年人们发现了维生素酶原浓度降低的结果。

也被发现了。

与烟酸　　　　早在

用对黄疸病人的出血有治疗作用，同时维生素

粗皮肤 年人们就知道了糙皮

症状有皮炎、腹泻、痴呆。“粗皮肤”病人病，即“粗皮肤”

大多是在那些大量食用玉米的国家里出现的，同时也发现了与

人类疾病类似的狗的“黑舌”及大鼠的皮炎通过改变饲料能

够治愈。到了

年有人在治疗维生素）分离维生素 缺乏时

分离出来，并命名为维生引起皮炎的过程中将其与维生素

素

年有人发现泛酸是酵母生长所必）泛酸的发现

需的物质，后来人们观察到肝浸膏能够治愈鸡的皮肤损害，

。
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年多的艰苦航程中，虽然食物并

年，丰克在艾克曼的研究基础上继续研究，系甚为密切。
。至此，人类揭开了脚气病的终于从米糠中提取出维生素

秘密，从而也奠定了人类研究维生素类化合物的基础。

除了具有抗坏血酸的作用以

）夜盲症的秘密　　　　关于干眼病和夜盲症的治疗，我国
古代医学家试图用阴阳五行学说解释。

欧洲医生最早报道夜盲症的是 年英国医生威廉 布拉
格。他发现当地贫穷的矿工和渔夫以面粉、咸鱼、咸肉、白糖
和茶为主要饮食，他们中间患夜盲症的人很多。

年，布洛克医生发现，吃牛乳

世纪初，欧战爆发，旷日持久的绵延战火，使欧洲许
多国家食品匮乏，寻常百姓聊以玉米糊口果腹，所以患干眼
病和夜盲症的病人骤增。

，并

的儿童不患干眼症和夜盲症。同时，另一位日本医生森口报
道，在我国东北地区的铁路员工，夜盲症的发病与鱼类食品
的应市季节有关。由此，美国霍普金斯大学的麦克拉姆和戴
维斯教授，在前人大量研究的基础上，发现了维生素

缺乏症。

且通过许多试验证实了它的作用。从此，人类才真正摆脱了
夜盲症的困扰。直到现在，许多人仍然经常给小孩子服用鱼
肝油丸，目的就是为了预防维生素

世纪的欧洲大陆航海事业兴盛。
迦马，率领远洋船队，沿东非海岸进

坏血病的原因
葡萄牙籍的探险家达
入印度洋。迦马的船队在
不匮 乏，但是饮食单调，缺乏新鲜蔬菜和水果，所以，所有
的水手都罹患了坏血病。初起时，牙龈肿痛出血，溃烂坏死，
引致牙齿松动脱落。严重者皮下瘀斑，内脏出血，病人神疲
力乏，步履艰难，贫血消瘦，直至死亡。坏血病还发生在其
他国家海员探险队员身上。

世纪以后，科学家通过动物实验发现，豚鼠罹患坏进入

年，终于发现了抵抗坏血病的物质，并且定名为“抗
血病后，只要在饲料中补充适量的新鲜蔬菜，坏血病就可以痊
愈。

。维生素坏血酸”，或称维生素



二、什么是维生素

维 生素 的定 义

一个有机化合物是否能成为某生物所需的维生素，首先

取决于能否满足两点： 为该生物维持生命所必需。 该生

毫克

毫克

外，还可以提高人体抵抗各种细菌感染的能力，参加体内多

种氧化还原反应，参与细胞粘合物质的形成，与红细胞生成

有关，促进伤口愈合，并有解毒作用。

现在已知的维生素已经有 多种，并且都能由人工合

成。但是，最好的办法仍然是从食物中摄取。

对人

物不能制造此有机化合物。因而同一有机化合物对某生物是

维生素，对另一生物可能就不是维生素。如，维生素

，对鼠类来说就不是维是维生素，但因鼠类能制造维生素

生素。

关于维生素的概念大体可分为两个范畴。一种是狭义的以

人为主体的概念，即“维生素是维持人类生命所必需的，自己

不能制造的，或制造量不足的，必须由食物中获得的微量有机

物质，缺少它就会导致维生素缺乏病。”另一种是被人们外延

的，以生物为主体的广义的概念，即“维生素是维持生物正常

生命所必需的一类有机物质，需要量少，但对维持健康十分重

要，有些生物虽可自行合成一部分，但大部分需由食物供给。”

根据这种概念，任何一种天然有机物质，只要对一种动物或微

生物为必需，即使对人不是必需，也可称为维生素。

仅为

维生素既不是供能物质（如糖），亦不是机体的组成成分，

所需仅“微量”，只是一种具有催化功能的小分子有机化合物。

由此可区别于必需氨基酸和必需脂肪酸。如它们中需要量最大

的维生素 日。其他维生素需要量都在 毫

日以下。而必需氨基酸中需要量最小的胱氨酸为克



白质和磷脂的组成成分。

维 生 素 的几 个 特 点

日。而且必需氨基酸和脂肪酸是蛋毫克日、色氨酸为

事实上，现在还没有一个令人满意的关于维生素的定义。

但是，至少在如下几方面取得了一致意见。

维生素具有外源性　　　　人类只有通过食物获取维生素，

因此维生素成为人类每日必需的七大类营养素之一。现代研

究发现，某些维生素可从它的前体在人体中转化，如维生素

，人体肠道细原转化为维生素 ，胡萝卜素转化为维生素

菌也可合成少量维生素，但就主要部分而言，人类必须从饮

食中获得。

）维生素具有微量性　　　　人类对它的需要量非常之微。维

生素在饮食中所占的比例只有十万分之几，有的甚至只有百

万分之几，千万分之几，在人体中的含量非常之微，但它又

确是维持生命所必不可少的要素。

维生素具有调节性　　　　对人体的生理活动而言，它主

要是参与新陈代谢过程中的调节作用。作为营养要素之一，

它与无机盐不同，维生素是一些小分子的有机化合物。它也

与蛋白质、脂类和糖类不同，维生素既不是构成组织和器官

的成分，也不为身体活动提供热能。从化学结构上看，维生

素之间并没较多的相似之处。从生理功能上看，各种维生素

似乎也相距甚远。但是它们都参与了体内物质代谢或能量转

变，调节广泛的生理和生化过程，从而维持了机体的正常活动。

而产生的

）维生素具有特异性　　　　各种维生素在调节生命活动过

程中往往有独特的作用，这种作用往往难为其他因子所代替，

因而如果饮食中缺乏这种维生素，人类往往要产生特异的病

症，即维生素缺乏症。比如，人类因缺乏维生素

而产生的坏血病，因缺乏干眼病和夜盲病，因缺乏维生素



又名硫胺素，

维生素的分类

、维生素

维生素 而产生的脚气病等，这都是维生素缺乏症的典型例

子。人们一旦重新获得了这些维生素，此类病症往往即可治

愈。但一些维生素缺乏症的后果，无法靠在食物中增加维生

素来消除，特别是当不能再生的组织（如角膜、神经组织、钙

化的骨）遭到损害时更是如此。这也提示人们要注意经常从食

物中获取各种足够的维生素。

素问》总结多年前，我国最早的医书《黄帝内经

出“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”的符合现

代科学观点的平衡膳食原则，又提出“谷肉果菜，食养尽之，

无使过之，伤其正也”的全面、平衡、适度的营养观。这些

精辟见解对维生素来说也非常适用。

人类对各种维生素的需要量随各人的年龄、性别、生理情

况、劳动强度、食物性质等条件不同而有所区别，各种维生素

的来源也不一样，这就需要我们合理正确地应用维生素。维生

素缺乏将产生病症，维生素过多也往往会导致中毒，危害身体。

维生素是怎么分类的呢？按照在油脂中和水中的溶解性

不同可以大致分为两类：脂溶性维生素和水溶性维生素。然

后将作用相近的归为一族，在一族里含有多种维生素时，再

按其结构标上

、维生素维生素 、维生素 族维

、维生素生素中的 以及维生素

、生物素、烟酸、叶酸、泛酸、胆碱等。由于维生素的化学

名称复杂，国际上都采用俗名。例如，维生素

又名核黄素。维生素

大部分维生素的生化功能已经被研究清楚。通常来说维

生素是辅酶的主要或者惟一的组成成分。辅酶可以看作是促

进生化反应进行的酶复合体的一部分。只有酶和辅酶同时存

、 等数字。脂溶性维生素包括维生素

等。水溶性维生素包括

、维生素



都是脂溶性维生、维生素、维生素

维生素的结构

在的时候，生化反应才能正常进行。

种基本成分：通常认为，正常的饮食应该包括足量的

的要求。

谷类、肉类、乳制品、蔬菜和水果，才能补充足够的维生素

和微量元素。重要的问题在于到底有多少人能够达到理想的

饮食标准。现在的状况还远远没有达到每日摄取维生素的最

低标准（

快餐方式的流行，以及热量控制很严的所谓“瘦身健康餐”

的发展都使得达到规定的维生素摄取标准越来越困难。虽然维

生素缺乏症目前在发达国家（比如美国）已经很少出现，然而依

然可能有很多群体因为饮食搭配或者其他因素而无法摄取足够

的维生素营养。

、维生素维生素

素，它们和脂类的吸收相关，因此，任何削弱脂肪吸收的状态，

都可以影响脂溶性维生素的吸收。比如胆硬化、胆囊炎以及炎

性腹泻等等疾病都可能导致脂溶性维生素缺乏。

同样，影响脂肪吸收的药物和矿物油也都可能导致脂溶性

维生素缺乏。

维生素具有复杂的化学结构，不过目前来说它们的特性、

结构和组成大部分都已经被搞清楚。其中绝大部分已经可以分

离出来，还有一些甚至可以被化学合成。

通常来说，没有维生素可以在人体内合成，而是必须通过

食用动物或者植物获得。

，可以从它的前体胡萝卜但是也有例外：比如维生素

维生素 则可能素生成；紫外线照射皮肤可以生成维生素

由肠内的共生细菌合成。



鱼、干酪等都含有大量的维生素

人 体 应 该 摄 入 的 维 生 素

）维生素

维生素

，

鱼肝油、动物肝脏、黄油、蛋黄、金枪

。人体如果缺乏维生素

就易患干眼病、黏膜角质化、传染病。维生素

胡萝卜素。它抗氧

可促进细胞

分化、有利于人体生长发育、促进上皮组织更新和皮脂生长、

提高免疫力、保护视力。胡萝卜、西红柿、茴香、菠菜、绿

卷心菜、笋瓜、甜瓜、杏中含有大量的

化，能够吸引自由基单电子，这有助于预防肺癌。

维生素 多存在于营养酵母、麦芽、面

包酵母、猪排、火腿、燕麦片等食品中，人体缺乏维生素

通过使用就易患脚气病，脑神经和肌肉易受损害。维生素

酵母、肝、麦芽、全脂奶粉、干酪中含

糖类、酒精可使人精力充沛，转移神经冲动、参与基础代谢。

）维生素

，人体缺乏维生素有丰富的维生素 ，易发生皮肤和舌头

参与糖、蛋白质、铁、维

、维生素

病变、皮脂溢、结膜炎。维生素

生素 等的代谢。

泛酸　　　　酵母、肝、花生、金枪鱼、沙丁鱼、全营养

大米、焙炒咖啡中含有丰富的泛酸，它参与基础代谢。大剂

量服用，可产生血脂降低和血管扩张的效果。

。促进

）烟酸　　　　动物杂碎、脑髓、奶粉、全营养大米、蛋黄

中含有丰富的烟酸。它构成了基础代谢的关键辅酶

麦芽、酵母、沙丁鱼、牛肝、全营养大

皮肤、黏膜更新，有利于头发的生长和红细胞的生成。

维生素

，如果缺乏它，就会出现米、小扁豆中含有丰富的维生素

经前综合征（易怒、恶心）。

生物素　　　　动物肝、蘑菇、酵母、蛋黄、麦芽、牡蛎

鳄梨中含有大量的生物素，它还能靠肠道菌群分泌出来，因

此人体不会缺乏。

叶酸　　　　酵母、蛋黄、动物肝、茴香、甜菜、白菜、菠


