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营养与人体

现代医学认为营养是机体摄取、消化、吸收和利用

食物或养料，转变为可供给人体能量的整个过程的总称。

从营养科学来说，就是要供给人体所必需的营养素。所

谓营养素指的则是维护机体健康以及提供生长发育和体

力的需要的各种饮食物所含的营养成分。

它们是蛋白质、脂肪、碳水化合物、无机盐（矿物

质）、维生素、粗纤维和水。人体本身就是由这些营养素

构成的。以正常的成人为例，蛋白质占体重的 16%，脂

肪占 18%，糖占 0.7%，无机盐占 5.2%，维生素占 0.1%，

水占 60%。

这七类营养素在人体内各司其职，各显神通，相互

协调，相互制约，共同完成人体的各种生理活动。了解

各类营养对人体的作用，使机体合理适当地吸收良好的

营养素，并切实做到各类营养素的科学搭配，对于生命

的健康至关重要。

蛋白质与人体构成

蛋白质是构成人体一切组织细胞的基本物质，生命

的产生、存在和消亡，无一不与蛋白质有关。可以这样

认为，没有蛋白质便没有生命。

蛋白质是一大类由氨基酸组成的高分子有机化合

物，含有氮、碳、氢、氧等主要元素和少量的硫、磷、
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铁等元素。食物蛋白质中有 20 多种氨基酸，其中有 8

种是机体不能合成而必须由食物供给的，称为必需氨基

酸，它们分别是异亮氨酸、亮氨酸、赖氨酸、蛋氨酸、

苯丙氨酸、色氨酸、苏氨酸、缬氨酸。富含必需氨基酸、

品质优良的蛋白质统称完全蛋白质，如奶、蛋、鱼、肉

类等属于完全蛋白质，植物中的大豆亦含有完全蛋白质；

缺乏必需氨基酸或者含量很少，不能维持机体正常健康

的蛋白质称不完全蛋白质，如谷、麦类、玉米所含的蛋

白质和动物皮骨中的明胶等；一些所谓的高级滋补品如

鱼翅、阿胶的蛋白质以白明胶为主，也属于不完全蛋白

质。

1.蛋白质对人体的作用

在人体中，蛋白质的主要生理作用表现在六个方面：

●构成和修复身体各种组织细胞的材料

人的神经、肌肉、内脏、血液、骨骼等，甚至包括

体外的头皮、指甲都含有蛋白质，这些组织细胞每天都

在不断地更新。因此，人体必须每天摄入一定量的蛋白

质，作为构成和修复组织的材料。

●构成酶、激素和抗体

人体的新陈代谢实际上是通过化学反应来实现的，

在人体化学反应的过程中，离不开酶的催化作用，如果

没有酶，生命活动就无法进行，这些各具特殊功能的酶，

均是由蛋白质构成。此外，一些调节生理功能的激素如

胰岛素，以及提高机体抵抗力而保护机体免受致病微生

物侵害的抗体，也是以蛋白质为主要原料构成的。

●维持正常的血浆渗透压，使血浆和组织之间

的物质交换保持平衡如果膳食中长期缺乏蛋白质，

血浆蛋白特别是白蛋白的含量就会降低，血液内的水分
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便会过多地渗入周围组织，造成临床上的营养不良性水

肿。

●供给机体能量

在正常膳食情况下，机体可将完成主要功能而剩余

的蛋白质，氧化分解转化为能量。不过，从整个机体能

量而言，蛋白质的这方面功能是微不足道的。

●维持机体的酸碱平衡

机体内组织细胞必须处于合适的酸碱度范围内，才

能完成其正常的生理活动。机体的这种维持酸碱平衡的

能力是通过肺、肾脏以及血液缓冲系统来实现的。蛋白

质缓冲系统是血液缓冲系统的重要组成部分，因此说蛋

白质在维持机体酸碱平衡方面起着十分重要的作用。

●运输氧气及营养物质

血红蛋白可以携带氧气到身体的各个部分，供组织

细胞代谢使用。体内有许多营养素必须与某种特异的蛋

白质结合，将其作为载体才能运转。例如运铁蛋白、钙

结合蛋白、视黄醇结合蛋白等都属于此类。

2.蛋白质的生理价值

蛋白质的生理价值是指进入人体蛋白质的保留量和

吸收量的百分比。食物蛋白生理价值的高低，取决于其

氨基酸的组成。凡是食物蛋白质中所含氨基酸的种类和

数量越接近人体的需要，其蛋白质的生理价值就越高。

生理价值高的蛋白质称优质蛋白，衡量食物中所含蛋白

质的营养价值，主要是看这些蛋白质的生理价值。生理

价值越高，说明机体的利用率越高，营养价值也越大。

由于各种食物所含氨基酸不同，在日常饮食中合理

搭配各类食品，则几种食物蛋白质中的氨基酸又可以互

相弥补，从而使蛋白质的生理价值得以提高，这种现象
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称为蛋白质的互补作用。例如鸡蛋烧土豆就可以获得较

高的蛋白质利用率。为了更好地发挥蛋白质的互补作用，

在食物搭配时可以遵循以下三个原则：一是搭配的食物

品种越多越好，品种越多，氨基酸的种类也越多；二是

搭配的食物种属越远越好，如动物类与植物类之间搭配，

就较单纯的植物类之间搭配更有利于提高蛋白质的生理

价值；三是搭配的食物要同时吃，这是因为人体所需要

的氨基酸只有同时到达身体组织才能构成组织蛋白。

3.蛋白质的主要食物来源

人们每日从饮食中摄取的蛋白质分为植物性蛋白质

和动物性蛋白质两大类。各类食物所含的蛋白质在数量

上与质量上有着很大的差别。一般说来，动物性蛋白质

在数量和质量上都优于植物性蛋白质。目前，我国人民

的膳食蛋白质仍以植物蛋白质为主，因此，应该提高动

物性蛋白质在食物蛋白质中的比例。来自于肉、奶、蛋、

鱼和大豆中的蛋白质为优质蛋白质。

（1）植物性蛋白

●谷类

谷类是我国人民膳食蛋白质的主要来源，一般含蛋

白质 6%～10%。谷类蛋白质的共同缺点是缺乏赖氨酸，

所以谷类蛋白质的营养价值不是很高。

（2）豆类

豆类蛋白质含量较高，大豆含蛋白质达 35%～40%，

其他豆类蛋白质含量为 20%～30%。豆类蛋白质所含的赖

氨酸较丰富，但其不足之处是蛋氨酸略显缺乏。如果将

谷类和豆类混合食用，则可使两者的利用率均得到提高。

（3）坚果类

如花生、核桃、葵花子、莲子等含有 15%～25%的蛋



5                          人体的饮食营养科学 

 

白质。

（2）动物性蛋白

●肉类

肉类含蛋白质 10%～20%，所含的必需氨基酸种类齐

全，数量充分，属优质蛋白质。

（2）禽类

禽类蛋白质含量为 15%～20%，其氨基酸构成近似人

体肌肉组织，利用率较高。

（3）鱼类

鱼类蛋白质含量为 15%～20%，因鱼类肌肉组织的肌

纤维较短，加之含水量较丰富，所以容易被消化吸收。

（4）蛋类

蛋类含蛋白质 10%～15%，主要为卵白蛋白，其次是

卵磷蛋白。

（5）奶类

牛奶中蛋白质平均含量为 3.3%，主要是酪蛋白、乳

白蛋白和乳球蛋白。

脂肪对人体的作用

脂肪分为中性脂肪和类脂两类，由脂肪酸构成，脂

肪酸可分为饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸，有的不饱和脂

肪酸如亚油酸、亚淋油酸和花生四烯酸在体内不能合成，

必须由摄入的食物供给，又称为必需脂肪酸。

1.中性脂肪对人体的生理作用

由 1 个分子甘油和 3 个分子脂肪酸结合而成的甘油

酯，是日常膳食中主要的脂肪来源，如动物油和植物油，

也是人体内脂肪的主要成分。在体内绝大部分存在于脂

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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肪组织中如皮下脂肪、大网膜和肠系膜等部位。人体中

性脂肪含量与营养状况及活动量有关，所以也称可变脂。

正常人体内含脂肪量平均约为 13%～14%，如一个 65 公

斤体重的人体内含脂肪约 9 公斤。

中性脂肪对人体的生理作用：

●供给机体热能

1 克脂肪可以产生 9 千卡热能。人体饥饿时先氧化

脂肪供热，以此节省蛋白质。

●促进脂溶性维生素的吸收

脂肪可提供脂溶性维生素，是脂溶惟维生素的携带

者；脂肪还刺激胆汁分泌，帮助脂溶性维生素吸收。动

物性油脂富含维生素 A、维生素 D，植物性油脂富含维生

素 E。

●提供人体必需的脂肪酸

亚油酸是人体必需脂肪酸。

●在人体内脂肪起到保温、防震作用

中性脂肪可以对人体进行保温、防震作用，并且对

重要脏器起到固定、衬垫作用。

●构成身体组织和生物活性物质

如细胞膜的主要成分，形成磷脂、糖脂等。

●能改善食物的感官性状，具有饱腹感的作用

烹调时适当放油可以让食物颜色外观漂亮，引起食

欲，同时油脂多的食物在胃内消化慢、停留时间长。

2.类脂对人体的生理作用

类脂是构成人体组织细胞的重要成分，是组成细胞

膜和原生质的成分，尤其是在神经组织细胞内含量丰富，

对生长发育非常必要。类脂可以在体内合成，它受膳食、

活动量等影响小，故称“基本脂”或“固定脂”。类脂占
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人体重量的 5%，主要包括磷脂、糖脂、固醇。

●磷脂

除体脂外，磷脂属于含量最多的脂类。主要在细胞

膜和血液中，包括脑磷脂、卵磷脂、神经鞘磷脂。磷脂

来源于牛奶、大豆、蛋黄等食品。

磷脂对人体的生理作用如下：

①作为细胞膜结构最基本的原料，是多种组织和细

胞膜的组成成分，尤其在大脑和周围神经细胞都含有大

量鞘磷脂，对人体生长发育和神经活动有良好作用。

②卵磷脂有强乳化作用，促进脂肪和胆固醇颗粒变

小，被机体利用。其与蛋氨酸、胆碱均有抗脂肪肝作用。

③磷脂中的不饱和脂肪酸与胆固醇结合形成胆固醇

酯，使胆固醇不易沉积于血管壁，可使血管壁上胆固醇

进入血液，然后排出体外，有降胆固醇作用。

●糖脂

糖脂含有碳水化合物、脂肪酸、氨基醇的化合物，

也是细胞膜的组成成分，不含磷酸。糖脂包括脑苷脂、

神经节苷脂等，是大脑白质和神经细胞的重要成分。

●固醇

固醇包括来源于动物性组织的胆固醇和来源于植物

性食物的植物固醇。它们的生理作用不同。

①胆固醇：是细胞膜的重要组成部分，在体内可以

合成类固醇激素，是合成维生素 D3、胆汁酸的原料；在

血液内是维持吞噬变形细胞、白细胞生存所不可缺少的

物质，因此有一定抗癌作用。松花、蛋黄，动物脑、肝、

肾中含量较高。

②植物固醇：是植物细胞的重要组成成分，主要是

麦芽中β－谷固醇、大豆中豆固醇和蕈类及酵母中的酵
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母固醇。它们不能被人体吸引，反而阻碍胆固醇的吸收。

临床上用谷固醇作为降血脂剂。

3.脂肪的食物来源

食物中脂肪的主要来源为各种植物油和炼过的动物

脂肪。除此之外，各种常用食物中都含有不同数量的脂

肪或类脂。植物中以油料作物如大豆、花生等含油量最

为丰富；动物性食品中如肥肉、瘦肉、鱼、禽等，视其

部位不同各异；谷物、蔬菜、水果中脂肪量小。

碳水化合物对人体的作用

保肝解毒

碳水化合物即糖类物质，因其含有碳、氢、氧三种

元素，而氢、氧比例又和水相同，故名之碳水化合物。

碳水化合物分为单糖、双糖、多糖等三类。

单糖是最常见、最简单的碳水化合物，有葡萄糖、

果糖、半乳糖和甘露糖，易溶于水，不经过消化液的作

用可以直接被机体吸收利用。人体中的血糖就是单糖中

的葡萄糖；双糖常见的有蔗糖、麦芽糖和乳糖，由两分

子单糖组合而成，易溶于水，需经分解为单糖后，才能

被机体吸收利用；多糖主要有淀粉、糊精和糖元，其中

淀粉是膳食中的主要成分，由于多糖是由成百上千个葡

萄糖分子组合而成，不易溶于水，因此须经过消化酶的

作用才能分解成单糖而被机体吸收。

碳水化合物在人体内主要以糖元的形式储存，量较

少，仅占人体体重的 2%左右。

1.碳水化合物对人体的生理作用

在人体中，碳水化合物的主要生理作用表现在五个
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方面：

●提供热能

人体中所需要的热能 60%～70%来自于碳水化合物，

特别是人体的大脑，不能利用其他物质供能，血中的葡

萄糖是其惟一的热能来源，当血糖过低时，可出现休克、

昏迷甚至死亡。

●构成机体和参与细胞多种代谢活动

在所有的神经组织和细胞核中，都含有糖类物质，

糖蛋白是细胞膜的组成成分之一，核糖和脱氧核糖参与

遗传物质的构成。糖类物质还是抗体、某些酶和激素的

组成成分，参加机体代谢，维持正常的生命活动。

●保肝解毒

当肝脏贮备了足够的糖元时，可以免受一些有害物

质的损害，对某些化学毒物如四氯化碳、酒精、砷等有

较强的解毒能力。此外，对各种细菌感染引起的毒血症

也有较强的解毒作用。

●帮助脂肪代谢

脂肪氧化供能时必须依靠碳水化合物供给热能，才

能氧化完全。糖不足时，脂肪氧化不完全，就会产生酮

体，甚至引起酸中毒。

●节约蛋白质

在某些情况下，当膳食中热能供给不足时，机体首

先要消耗食物和体内的蛋白质来产生热能，使蛋白质不

能发挥其更重要的功能，影响机体健康。而膳食中碳水

化合物供给充足时，膳食中热能也相应增加，这样就可

以使蛋白质得到节省。

2.碳水化合物的主要食物来源

食物中碳水化合物的主要来源是粮谷类和薯类食

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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物，粮谷类一般含有碳水化合物为 60%～80%，薯类为

15%～29%，豆类一般含碳水化合物为 40%～60%，大豆含

碳水化合物较少，为 25%～30%。饮食中的单糖、双糖主

要来自蔗糖、糖果、甜食、糕点、甜味水果、含糖饮料

和蜂蜜等。一般认为，纯糖的摄入不宜过多，成人以每

日 25 克为宜。

矿物质对人体的作用

维持水电平衡

矿物质也叫无机盐，是指构成人体的除氨、氮、氢、

碳以外的其他各种化学元素。已发现的大约有 60 余种，

其中含量较多的元素称宏量元素，有钙、镁、钠、钾、

磷、硫、氯 7 种。多数含量甚微，其含量小于体重的 0.01%

的铁、碘、铜、锌、锰、钴、钼、硒、铬、氟、镍、锡、

硅、钒等 14 种称为人体必需的微量元素。矿物质在体内

尽管量很小，但对于人体的营养和功能却有很大影响。

1.矿物质对人体的生理作用

在人体中，矿物质的主要生理作用表现在 7 个方面：

●构成人体组织

如骨骼、牙齿的主要成分是钙和磷，肌肉中含有硫，

神经组织中含有磷，血红蛋白中含有铁等。另外，无机

盐也是某些具有重要生理功能的酶和激素的成分，如细

胞色素、过氧化氢酶及过氧化物酶都含有铁，碳酸酐酶

和胰岛素含有锌等等。

●维持水电平衡

钠和钾是维持机体电解质和体液平衡的重要阳离

子。体内钠正常含量的维持，对于渗透平衡、酸碱平衡
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以及水、盐平衡有非常重要的作用。

●维持组织细胞渗透压

矿物质中钾、钠、氯等正负离子在细胞内外和血浆

中分布不同，其与蛋白质、重碳酸盐一起，共同维持各

种细胞组织的渗透压，使得组织保留一定水分，维持机

体水的平衡。

●维持机体的酸碱平衡

细胞活动需在近中性环境中进行，氯、硫、磷等酸

性离子和钙、镁、钾、钠等碱性离子适当配合，以及重

碳酸盐、蛋白质的缓冲作用，使得体内的酸碱度得到调

节和平衡。

●维持神经、肌肉的兴奋性和细胞膜的通透性

镁、钾、钙和一些微量元素（如硒）对维持心脏正

常功能、保持心血管健康有着十分重要的作用。

●构成体内生物活性物质，参与酶系统的激活

如铁是血红蛋白、肌红蛋白及细胞色素系统中的成

分等。

●参与人体代谢

磷是能量代谢不可缺少的物质，它参与蛋白质、脂

肪和糖类的代谢过程；碘是构成甲状腺素的重要成分。

而甲状腺素有促进新陈代谢的作用。

当然，矿物质在人体中的作用还远远不止以上这些。

2.主要矿物质的主要食物来源

●钙的主要食物来源

钙是中国人易缺乏的矿物质之一，临床上，婴幼儿

主要表现为佝偻病，牙齿发育不全；成年人表现为骨质

软化；老年人表现为骨质疏松症。乳和乳制品是钙的最

好食物来源，不但其钙的含量丰富，而且人体容易吸收
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利用，是婴幼儿最理想的补钙食品。500 克鲜牛奶含钙

达 600 毫克。水产品中小虾皮含钙也特别多，其次是海

带。豆类和豆制品以及油料种子和蔬菜含钙也不少，特

别突出的有黄豆及其制品，还有黑豆、红小豆、各种瓜

子、芝麻酱等等。海带、紫菜、发菜等钙含量很高，此

外，骨粉、蛋壳粉也是钙的良好来源，可以利用。在补

充钙的同时应注意补充维生素 D 或多晒太阳，以促进钙

的吸收利用。

●铁的主要食物来源

铁是人体必需微量元素中含量最多的一种。铁的缺

乏可引起缺铁性贫血，多见于婴幼儿、儿童、少年、孕

妇、乳母和老年人。含铁丰富食品有动物内脏、动物全

血、肉鱼禽类、豆及蔬菜等。下列食物每 100 克含铁量

（毫克）为：猪肝 25，猪血 15，瘦猪肉 2.4，羊肝 6.6，

蛋黄 7.0，海带 150，芝麻酱 58，腐乳 12，黑木耳 185，

芹菜 8.5，黄豆 11，大白菜 4.4，桂圆 44，稻米 2.4，

富强粉 2.6，小米 4.7，红小豆 5.2。在选择含铁丰富食

品摄入的同时，应注意补充维生素 C，以促进铁的吸收。

●锌的主要食物来源

锌缺乏会导致自发性味觉减退，食欲不振，厌食、

异食癖，生长发育迟缓，严重者为侏儒，性器官和机能

不发育，伤口不愈合，抵抗力下降等。动物性食品是锌

的主要来源，其中内脏、肉类和一些海产品是锌含量最

丰富的来源。虽然全谷类总含锌量相当高，但大部分存

在于麦麸和胚芽中，而且在磨面中丢失相当多的锌。锌

摄入过量会产生毒性。

●硒的主要食物来源：

我国部分农村地区发生的克山病与硒的缺乏有关。
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食物含硒量随地理化学条件的不同而异，不同地区土壤

和水中的含硒量差异较大，因而食物的含硒量也有很大

差异，一般来讲，肝、肾、海产品及肉类为硒的良好来

源，谷类含硒随产地土壤含量而异，蔬菜和水果一般含

量较少。但如果硒摄入过多，也可引起硒中毒。

●碘的主要食物来源

碘缺乏在成人可引起甲状腺肿，在胎儿期和新生儿

期可引起呆小病。含碘量较高的食物有海产品，如每百

克干海带含碘 24000 微克，干紫菜 1800 微克，干淡菜

1000 微克，干海参 600 微克。海盐中含碘一般在 30 微

克／公斤以上。碘摄入过多，也可引起高碘性甲状腺肿。

●铬的主要食物来源

人体的铬不足易引起糖尿病、高脂血症，继而引起

冠心病、动脉硬化等疾病。富含铬的食物有牡蛎、啤酒

酵母、干酵母、蛋黄和肝，其次为肉制品、海产品、奶

酪和粗粮，而米、面和菜中，特别是精制食品中含铬低

或几乎不含铬。

维生素与人体健康

维生素有“维持生命的元素”之意，它是维持机体

健康所必需的一类低分子有机化合物。这类物质在体内

既不构成人体组织的原料，也不是能量的来源，但是对

体内物质代谢起着重要的调节作用。人体对其需求量很

少，每日仅以毫克或微克计算，但维生素不能在体内合

成，或合成量不足，必须由食物供给。

维生素种类很多，通常分为脂溶性和水溶性两大类，

脂溶性维生素有维生素 A、D、E、K，水溶性维生素有 B
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族维生素（包括维生素 B1、B2、B6、B12、维生素 PP、

泛酸、生物素、叶酸）和维生素 C。

脂溶性维生素只能溶解于脂肪和有机溶剂，不溶于

水。因此当膳食中脂肪过少时则不利于此类维生素的吸

收。脂溶性维生素在体内排泄速度较慢，如果摄入过多，

可在体内蓄积，甚至可造成中毒。

水溶性维生素只能溶于水，不溶于脂肪和有机溶剂。

绝大多数水溶性维生素进入人体后以辅酶或辅基的形式

发挥作用。人体不能大量储存水溶性维生素，大量摄入

后，多余的部分或其代谢产物均从尿中排出，部分可以

随汗液排出体外。所以人体必须每日从膳食中摄取，以

满足机体的需要。

1.各种维生素对人体的生理作用

（1）维生素 A 对人体的生理作用

●合成视紫红质

维生素 A 是视色素的组成成分，与维持正常视觉功

能有极密切关系。如果机体缺乏维生素 A，会造成视紫

红质合成减少，对光暗适应能力降低，终将导致夜盲症。

●维持上皮组织健全

缺乏维生素 A 时，眼睛、呼吸道、消化道及泌尿生

殖系统的上皮组织最易受到影响，可使角膜及结膜干燥，

引起干眼病，甚至发生角膜软化、穿孔，导致失明；出

现皮肤干燥、角化和毛囊丘疹，头发干燥，无光泽而且

容易脱落。

●促进生长发育

缺乏维生素 A 会引起食欲减退，骨骼成长不良，生

长发育受阻，睾丸发生退行性变化。

（2）维生素 D 对人体的生理作用
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维生素 D 中重要的有维生素 D2（麦角钙化醇）和维

生素 D3（胆钙化醇）。麦角或酵母中所含的麦角固醇经

紫外线照射可以转变成维生素 D2。维生素 D3 则是人和

动物皮肤中所含的 7－脱氢胆固醇经日光或紫外线照射

后生成的产物，是人体维生素 D 的重要来源。

●调节钙磷代谢，促进钙磷吸收

维生素 D 的活性形式能够参与调节钙磷代谢，可促

进小肠钙的吸收和肾脏对钙的再吸收，从而使血钙浓度

增加，有利于骨中钙的沉积。对于正在生长中的新骨，

可促进其钙盐沉积，对于已成熟的骨组织可使其钙盐溶

解入血。这两种相反的作用有利于钙盐在新老骨组织间

的平衡，以满足骨骼生长的需要。当维生素 D 缺乏时，

儿童会患佝偻病，成年人则可发生骨质软化症。

●活性维生素 D 有成骨作用

①促进钙沉积于新骨形成部位；②促进骨钙化；③

促进成骨细胞的功能和骨样组织成熟。

(3)维生素 E 对人体的生理作用

●与性器官的成熟、胚胎发育有关

动物如缺乏维生素 E，其生殖系统会发生退行性变

化。雄性大鼠的睾丸退化，精细胞停止发育；雌性大鼠

出现死胎、胚胎吸收、流产等现象。人类缺乏维生素 E

是否会发生不孕或不育，尚待进一步证实，虽然临床用

生育酚进行治疗，效果并未肯定。

●维持肌肉细胞的结构与功能

维生素 E 对肌肉细胞的营，保持细胞的完整性方面

起着重要作用。

●与营养性原红细胞贫血有关

缺乏维生素 E 的早产儿，其红细胞脆性增加，容易


