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人体具有极其精巧的构造和复杂的系统。
如果能正确了解这些构造， 就能够正确地处理
日常生活中的一些小毛病，健康快乐地生活。在
这一章里， 介绍了关于身体的构造以及亚健康
状态的原因等内容。在日常生活中，就应该认真
注意身体发出的信号，关心自己的身体。

日常生活中的身体活动

第一章



饮
食身
体
的
活
动
状
况
影
响
着
食
欲

食
欲
的
机
理

食欲中枢位于
大脑的丘脑下
部， 通过接受
知觉以及其他
各种信息控制
着食欲。

●需要补充能量的信号
食欲是一种想要吃点东西的情绪和

精神上的欲望。 众所周知，食欲是人类具

有的最根本的欲望之一， 饮食是为了获

得能量， 以维持和构成人体的骨骼、肌

肉、血液等，并促进人体生长，保持人体

活动，是一种必不可少的行为。

如果不进食会怎样呢？ 人体通过燃

烧糖分获得能量从而进行各种活动，由

于绝食中断了糖分的供给， 首先人体就

会分解储存在肝脏和肌肉里的糖原。 如

果这还不够的话， 人体甚至会开始分解

蛋白质，以作为能量。

因为蛋白质是构成人体的基本元

素，如果把它作为能量用掉的话，不仅会

导致体重的减轻， 而且最终将会无法维

持生命。顺便说一下，如果体重减少 ４０％
就不能够继续维持生命了。

为了不发生这种情况， 在运动消耗

了储存在体内的能量以后， 身体就会发

出信号，告诉我们能量减少、需要补充，

这个信号就是空腹感。
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视觉

嗅觉

听觉

知觉影响食欲

触觉

味觉

味蕾（感知味道）舌头表面激素

血糖值

血糖值的下降
和激素也会影
响食欲

●食欲由大脑控制
一般来说， 食欲多数是由

空腹感引起的， 但也并不是说

食欲就等于空腹感。 比如因为

某种疾病的原因而导致食欲过

旺的时候， 即使已经感觉非常

饱了，也不见食欲有所减少。相

反如果是食欲不振的话， 不论

有没有空腹感，都没什么食欲。

通常人体会将血液中的养

分的增减，体温的变化，毛细血

管里葡萄糖的利用状况等情

况， 传输至位于大脑的丘脑下

部的饥饿中枢（腹外侧核）和饱

觉中枢（腹内侧核），从而判断

出是否需要进食。 比如当葡萄

糖的利用度很高（血糖高）的时

候， 就会刺激饱觉中枢并抑制

饥饿中枢的活动。 反之则使饥

饿中枢活跃起来，以提高食欲。

但是因为精神紧张、外伤、

疾病等原因而导致丘脑下部发

生异常时， 这种情报的传递就

不能顺利进行， 因而会无视生

理状况， 产生前面所说的食欲

不正常。

再者， 从丘脑下部发出的

信号也会传输至被称作大脑边

缘系统的部位， 在那里受到由

视觉、味觉、嗅觉、触觉及听觉

之类感觉器官获得的各种信息

的影响，进而转化为具体的食

欲 。 这几年还发现除了葡萄

糖以外，胰岛素之类的激素和

脂肪酸也是影响食欲的信息

来源。

饮
食
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饮
食味
觉
因
饮
食
习
惯、

身
体
状
况
等
而
改
变

对食物的喜好随着身体

状况和年龄而改变

大家都知道人在疲劳的时候会想吃

甜食，这在生理学上是有原因的。

为了做运动， 人体需要燃烧体内的

葡萄糖作为能量， 此时就会随之产生乳

酸。 一旦乳酸在体内堆积，就会妨碍肌肉

的运动，使我们感到疲劳。

因为乳酸会随着葡萄糖的再次补充

而被分解， 所以人体会自动地想要补充

甜食。 这不仅仅发生在运动的时候，在发

烧而消耗体内糖分的时候， 以及由于长

时间的劳动导致体内糖分不足的时候也

会发生同样的情况。

对食物的喜好，除了像这样随身体状

况而改变，有时也会因为身体老化而改变。

通常口味重的菜中间 ，盐 、蛋白质 、

糖和脂肪都比较多， 因此就适合要消耗

很多能量的年轻人。 而对于运动量比较

少的老年人来说， 就没有必要摄入这么

多的营养。 因此随着年龄的增长，对食物

的喜好也会很自然地向淡的口味转变。

而且， 随着身体的老化， 神经的衰

弱，要避免对身体的强烈刺激，另外因为

消化功能的降低， 人体难以分解蛋白质

和脂肪， 这些都可以看作是对食物的喜

好产生变化的原因。

为什么会造成肥胖，

吃饭太快的害处

因为食欲是丘脑下部根据血糖浓

度、激素和脂肪酸等各种信息来控制的，

而想要这些信息实际转换为吃饱的概

念，从开始吃饭算起要花 ２０～３０ 分钟。
这和一般的进食时间是差不多的 ，

换句话说， 用这么长的时间吃完一餐是

比较适当的。

但问题常常出在吃饭的速度上。 能

够充分咀嚼食物， 定定心心地吃饭当然

是很好的，可是只用 ５ 分钟或 １０ 分钟狼
吞虎咽吃完的话， 那么在感觉吃饱之前

就已经吃多了。 如果想要体会吃饱的感

觉，就不得不比别人吃得多，自然容易变

胖。 当然这还会增加肠胃的负担，对健康

也是有害的。

相反如果慢慢吃的话， 即使吃少量

的食物也会感觉吃饱了， 所以害怕变胖

的人，就应该注意要多花点时间慢慢吃饭。

红色和绿色的食物

能够增进食欲

食欲不仅仅受到身体状况的影响 ，

同时也受到各种各样外部条件的影响。

比如说食欲和色彩的关系， 多数情

况下红色、 黄色等暖色系色彩可以促进

食欲，而蓝色、紫色等冷色系的色彩则会

降低食欲。 红彤彤的熟透的苹果和西红

柿，翠绿的黄瓜和菠菜，鲜黄的香蕉和柠

檬等，在装饰餐桌的菜之中，绝大多数都

是暖色系的食物。 其中又因为红色可以

刺激交感神经， 因而具有较高的促进食

欲的作用。

但虽说如此 ，如果使用这些颜色来

装饰房间的墙壁和餐桌还是要慎重考

虑的。

暖色能促进食欲是因为它能够放松

神经，从而促进胃液的分泌，但是过多使

用像红色、黄色这些强烈刺激的颜色，也

会使得神经受到过度刺激， 使人变得焦

躁，而产生反效果。 红色食物通过刺激交

感神经而促进食欲也是因为它只是视野

的一部分而已。

虽然冷色系的食物容易降低食欲 ，

但是在炎热的夏天，身心疲惫的时候，这

种清凉的感觉也会反过来促进食欲。

除此之外， 和色彩相关的还应该注

意照明。 由于荧光灯和白炽灯相比，光源

的波长相对较短，会导致红色、绿色等变

暗，从而降低食欲。

在吃饭时播放音乐， 也是促进食欲

的一种方法。 旋律舒缓的音乐和暖色系

的色彩一样，会使身心放松，帮助促进肠

胃的活动。
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舌头的味觉分布

苦味

酸味

咸味

甜味

酸味

饮
食

由于舌头部位的不同容

易尝到的味道也不同

味觉的感知不仅因人而

异，还因国家而异。人们通常把

“甜味、苦味、酸味、咸味”称作

四原味， 中国在此基础上加上

了“辣味”，日本加上了“香味”，

并将这五种味道作为菜的基

础，到了欧洲则加上了“碱味”

（或称为“金属味”），一共 ６ 种
味道作为基础。

能够感知这些味道的是味

细胞， 它们位于散布在舌头表

面的味蕾之中。

味蕾位于覆盖在舌头表面

被称作舌乳头的突起状组织之

间， 数量大约在 １ 万个。 进食
时， 溶解在水或唾液中的食物

进入到成袋状的味蕾中， 刺激

味细胞的味毛， 继而这些刺激

被传送至大脑的味觉中枢，味

觉就由此而产生。

味觉很难像视觉那样对事

物做出客观的评价， 一般情况

下，苦味在舌根部分感知，甜味

则在舌尖部分感知， 酸味在舌

的两边（特别在舌前端）容易被

感知， 而咸味在舌头的各个部

分均能被感知到。

但是因为一个味细胞会同

时对多种味道做出反应， 所以

并不是说舌头的特定部位会针

对某种味道做出特别的反应。

通过日常锻炼可以

预防味觉的衰退

和视觉、听觉一样，味觉也

会随着年龄的增长而衰退。 研

究表明， 总数大约 １ 万个的味
蕾在 ７５ 岁左右时就会减少到
只剩下 ３０００～４０００ 个。
味觉的衰退并不是所有味

道同时开始的，而是按照咸味、

苦味、甜味、酸味的顺序逐个衰

退的。通常腐烂的食物是酸的，

从这点看来， 感知酸味的味觉

能一直坚持发挥作用到最后，

也可以说是人体的一种巧妙的

防御机能。

我们可以通过日常的锻

炼， 在某种程度上抑制味觉的

衰退。 因此就不应该区分喜欢

吃和不喜欢吃的食物， 而是尽

可能地接触各种味道。

味觉除了随着年龄的增长

而衰退之外， 遗传和疾病也有

可能引起味觉迟钝。 其中因为

遗传而导致味觉异常的被称作

味盲，也叫做味觉迟钝的人，特

别是不能辨别苦味的情况占多

数。 虽然在这方面的差异不因

男女和年龄大小而变化， 但是

根据人种和民族的不同， 味盲

存在的比例也是不一样的。 在

美洲，白人约有 ２０％，印第安人

和黑人约有 １０ ％是味盲 。 另

外在中国人和日本人之中，有

５ ％～１０ ％的人是味盲。
另一方面， 由于疾病而引

起的味觉异常， 常见的有以下

几种情况。味觉变得迟钝，或是

感觉到与食物原味不同的味

道，或是味觉全部丧失，还有就

是对某种味道异常敏感等等。

导致味觉异常的原因包括

怀孕、糖尿病、高血压、锌缺乏、

大脑疾病、中耳炎等各种病症，

所以具体表现为哪一方面的异常

情况，也是判断病因的重要线索。

味觉会随温度

而改变

味觉的感知会因为个人的

饮食习惯和身体状况的不同而

出现很大差异，同时，即使是同

一个人吃同样的食物， 也会因

为食物的温度不同而品尝到不

一样的味道。

举例来说，在 １７ ℃到 ４０ ℃
之间， 温度越低越容易感觉到

咸味，相反，酸味则是温度越高

越容易感觉到。 所以患高血压

或是肾病等需要控制盐分摄入

的人，可以喝点冷汤，一方面可

以满足味觉的需要， 一方面也

可以减少盐分的摄入量。

还有在温度达到 ３７ ℃以
上时， 立刻就能强烈地感觉到

苦味，而甜味除了在 ３５ ℃的时
候最不容易被感觉之外， 在其

他的温度下普遍都可以很好地

被感觉出来。

另外， 这些味道从开始吃

到能够被辨别出所需要的时间

也各不相同，一般咸味需要 ０．３
秒，甜味需要 ０．４ 秒，而苦味则
需要 １ 秒。

啤酒
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消
化
的
机
理

人体从口腔到肛门贯穿着一条大约

９ 米长的消化管道。食物在通过这些蜿蜒
曲折的管道时，被分解穴消化雪成各种不同
的形态，并作为养分在血管里被吸收。

●物理消化和化学消化
送入体内的食物， 首先在口腔中进

行我们称之为咀嚼的物理消化， 然后通

过食道进入到胃里。 食道是一个长约 ２５
厘米的管状器官， 食物通过它仅仅需要

１～２ 秒。
胃通过分泌一种叫做胃蛋白酶的蛋

白质分解酶，将长链状的蛋白质断开，使

其形成肽，从幽门向十二指肠输送。

胃是和肠道一起构成消化系统中心

的内脏器官， 它的作用大部分都是和消

化相关的， 惟一例外的就是吸收酒精和

一些药物成分。 我们把利用胃蛋白酶之

类的消化酶进行的消化称为化学消化，

把胃和肠道利用内脏器官自身的蠕动进

行的消化称为物理消化。 人体同时利用

化学消化和物理消化， 把食物转变成人

体容易吸收的形态。

进食大约 ２～３ 小时后， 食物到达十
二指肠， 因为担当胃的消化作用的主角

的胃液（除胃蛋白酶之外，其主要成分还

有盐酸和粘蛋白等）具有极强的酸性，同

时要把已经变成糊状的食物从胃送到十

二指肠。 为了将这种强酸性中和成弱碱

负责胆汁的储藏
和分泌。 胆汁用来
分解小肠中的脂
肪，并将其转化为
较小的颗粒。

接受在小肠被消化、 吸收的营
养成分，经过分解，合成制造出
必要的物质，运送到全身。 胃腺分泌出胃蛋白

酶、脂肪酶之类的消
化酶和盐酸。

胃壁分泌出粘液，保护
自身不受到胃腺分泌
的消化液的影响。

食物在胃中通过
胃的蠕动被不停
搅拌。

分泌碱性的胰
液。 其中包含消
化蛋白质、 脂肪
和糖分的胰泌
素、脂肪酶、淀粉
酶等酶。

从肠壁分泌消化
蛋白质、 脂肪和
糖分的肠肽酶、
脂肪酶、 麦芽糖
酶等酶。

防止已经被消化过的食物再
次从大肠回流至小肠。

将消化过的
食物残渣（不
能消化的食
物）从肛门排
出体外。

利用通过门
脉的血液 ，
将糖分和氨
基酸运送到
肝脏。

因 为 有 括
约 肌 的 存
在，控制食
物 流 入 十
二指肠。

肝脏

胃腺

幽门
胆囊

胰腺

小肠

回盲瓣

大肠
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性，胰脏会分泌出含有 １０ 种以
上消化酶的胰液。 在食物进入

十二指肠的时候， 胆囊分泌出

易于消化脂肪的胆汁酸。

然后十二指肠利用含有这

些消化液的胰蛋白酶和胰凝乳

蛋白酶以及胆汁酸等， 分解蛋

白质、碳水化合物和脂肪，并将

食物送至小肠。

●小肠吸收营养
小肠是负责吸收营养的主

要器官， 它利用一种叫肽酶的

酶将肽类物质全部分解成氨基

酸，氨基酸和葡萄糖、脂肪酸一

起被覆盖在小肠内部的肠绒毛

所吸收。 此外碳水化合物被淀

粉酶分解为葡萄糖等， 脂肪被

脂肪酶分解为一种叫甘油酸脂

的脂肪酸， 这些也同样地被肠

绒毛所吸收。 食物通过小肠所

需要的时间大约是 ６ 个小时。
被吸收的营养通过毛细血

管聚集到门静脉处， 然后被送

至肝脏。在肝脏里，葡萄糖以糖

原的形态储存起来， 其他各种

营养经由肝动脉被送至心脏，

再由心脏输出到全身的各个

器官。

大肠的主要作用是吸收被

送来的食物中残留的水分 ，同

时它也吸收维生素 Ｂ１２ 和维生

素 Ｋ 等。 合成这些维生素的是
在大肠内繁殖的大肠杆菌 ，如

果这些细菌减少的话， 有可能

导致严重的维生素缺乏症。

像这样经过 １２ 到 ２４ 小
时， 在通过大肠期间水分也已

经被吸收了的食物残渣， 就变

成了粪便到达直肠， 并且定期

的从肛门排泄出体外。

小
肠
壁
的
构
造

饮
食

1 2 3 4

胃的蠕动运动

食物进入胃部，胃部
发生膨胀。

由于食物进入到胃部，胃的肌肉开始收
缩，产生蠕动运动。

在食物变成糊状后，幽门打开，一点
点地将食物送至十二指肠。

肠
的
分
节
运
动
和
蠕
动
运
动

淋巴管
血管 肠绒毛

浆膜 肌肉层

7



饮
食抗
氧
化
食
品
预
防
疾
病
的
效
果

如何对付活性氧是现代人的

饮食中不可欠缺的一环

近年来， 活性氧渐渐成为人们讨论

的话题。 活性氧存在于人体内，是一种很

重要的物质， 因为其强烈的氧化作用能

够使侵入到体内的病原菌变得无害，但

是如果它过剩的话也会伤害到正常的细

胞。 据说癌症和糖尿病之类的疾病，都和

活性氧相关，约占全部疾病的 90％。

活性氧会在体内制造过氧化脂肪，

导致细胞的双穿孔。 这种过氧化脂肪也

是健康的大敌，和活性氧本身相比，过氧

化脂肪对人体造成的伤害更大。

虽说人体内存在能消除多余活性氧

的酶，并通过它来抑制活性氧的过剩，但

是这些酶的作用会随着年龄的增长而逐

渐降低。

脂肪和蛋白质的摄入过多， 维生素

和矿物质的摄入不足， 各种食品添加剂

和农药的使用， 像这样的现代人的饮食

习惯，都会增加活性氧。 而且由于臭氧

层被破坏造成紫外线的增强， 以及水质

污染、环境激素等生活环境的恶化，更加

速了活性氧的产生。

因此为了保护身体不受活性氧的侵

害， 最近含有 β 胡萝卜素的抗氧化食品
很受人们的瞩目。 既然改善环境问题不

是一朝一夕的事， 那么我们就先积极地

摄取抗氧化食品， 防止体内产生多余的

活性氧， 把这一点作为现代人的饮食习

惯中不可欠缺的一个要点。

全面摄取抗

氧化物质

葡萄的红色素即花色素苷作为抗氧

化物质已被大家广泛认识， 尽管法国人

的日常饮食中脂肪的比例非常高， 达到

40％，但是和其他国家相比，动脉硬化的

患病率却很低。 这正是由于他们经常喝

红葡萄酒，摄取了花色素苷。

还有含有苦味、 涩味成分的丹宁和

儿茶素也都是抗氧化物质。 当然作为抗

氧化物质，β 胡萝卜素 （维生素 A 的前
身）和维生素 C、维生素 E 等，也都发挥

着很大的作用。

现在有各种各样的抗氧化物质补充物

（营养补助食品）在出售，需要提醒大家注

意的是应该综合摄取多种抗氧化物质。

虽然这些物质都各自具有抗氧化作

用，能够去除活性氧带来的害处，这点是

事实没错， 但是目前关于抗氧化物质的

研究尚浅， 大量摄取某一种抗氧化物质

对人体有什么样长期的影响， 目前还不

清楚。 我们不能因为抗氧化物质本身是

人体的免疫系统所不可或缺的物质，对

身体有好处，就胡乱地摄取，而应该做到

在日常的饮食中合理平衡的摄取。

通报肠胃的情况，

腹中之气的耳语

我们的身体需要花费相当长的时间

消化液和消化酶的作用

消化液

碳
水
化
合
物

营养

糊精

糖分

蛋白质

脂肪

成分

和酶 胃蛋白酶
（胃液）

唾液淀
粉酶

脂肪酶等
（胰液） 乳糖酶等

口腔 胃 十二指肠 小肠

由小肠黏膜吸收

淀粉

通过

通过

通过

通过

通过

蛋白胨

通过

通过

通过

通过

形成乳浊液体

麦芽糖

通过

通过

通过

通过

通过

葡萄糖

葡萄糖、果糖

氨基酸

甘油和脂肪酸

胆汁酸
（胆汁）

胰泌素
（胰液）
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饮
食

来消化和吸收食物， 其间会发

出各种奇怪的声音， 告诉我们

身体的健康状况。 比如打嗝和

放屁，发出“咕噜噜”的肠鸣，就

是这种情况。多数情况下，像这

样发出奇怪的声音是人体正常

的生理活动之一， 虽然在人前

发生这种情况会脸红， 但是没

有必要担心健康状况。 但是要

注意的是有时候它也会是疾病

的征兆。

和食物一起吞咽下去的空

气使得胃部膨胀， 为了消除它

胃就会收缩， 然后又把它从口

中排出去，这就是打嗝。一般没

什么味道的话就不用担心生

病， 如果有异味的话就很可能

是胃部不适的表现。

被称为“空腹的信号”的肠

鸣多数发生在饭后几小时。 和

食物一起吞咽的空气大部分已

经以打嗝的形式被排出体外

了， 剩下的一部分就这样原封

不动地抵达肠道。 肠鸣就是这

些空气 （还有一些是食物消化

的过程中产生的气体） 因为肠

的蠕动， 与之前和消化物一同

到达的空气发生反应而产生。

放屁和肠鸣一样都是肠道

内的气体引起的。 日本人平均

每天放屁为 0.4～2 升， 和只有
0.05～0.5 升的美国人比起来确
实是很多的。 据说吃甘薯容易

放屁， 这是因为人体分泌的消

化液并不能消化甘薯中含有的

大量食物纤维， 而这些食物纤

维就这样被送至大肠， 再通过

大肠杆菌的作用而发酵， 从而

产生出气体。

不过吃薯类等碳水化合物

所放的屁虽然声音很大， 但并

不臭。而另一方面，由于肉类中

含有大量的硫， 而硫正是屁的

臭味的主要成分， 所以吃肉后

放的屁会很臭。 如果放臭屁和

吃的食物无关， 就应该要注意

了， 这是肠道内物质开始腐烂

的表现。

牛奶引起的腹泻，

习惯就好了

牛奶具有加强肝功能 、预

防脑中风的作用， 对于担心患

生活方式病 （成人病） 的人来

讲，是理想的营养食品。同时牛

奶富含亚洲人普遍缺乏的钙，

对处于生长发育期的人来说是

必不可少的。 但是有很多人一

喝牛奶就容易腹泻。 这种因牛

奶而引起的腹泻、 呕吐被称为

不耐乳糖征 （乳糖分解酶缺

乏征）。

消化牛奶里含有的糖分

（乳糖）， 是小肠分泌的一种叫

乳糖酶的任务。 这种酶在每个

人刚出生时都有， 但是随着人

体逐渐成长，渐渐地疏远牛奶，

它的分泌量就开始减少， 作用

也开始降低。 其结果就是不能

充分消化乳糖，引起腹泻。

要预防这种腹泻， 可以通

过服用乳糖分解酶的方法，也

可以在日常生活中巧妙地补充

牛奶， 逐渐习惯后就很容易治

愈。其要点如下：①养成喝牛奶
的习惯；②一点点地慢慢地，在
口腔中温一下再喝下去；③用炖
奶和奶汁烤菜作为烧菜的材料。

给人坏印象的大肠杆菌

是肠道里的“优等生”

一说到细菌人们往往会想

到有害， 但是其中也有对健康

很有贡献的重要细菌。 在我们

的大肠里 （小肠的一部分里也

有）就生存着很多这样的细菌，

帮助我们消化和吸收食物。

提起大肠里的细菌， 多数

人首先就会想到大肠杆菌。 这

种细菌如果因为阑尾炎等原因

而进入到腹腔里的话就会引起

腹膜炎， 但如果它只存在于大肠

中，是绝对无害的。 而且，它还能

够合成人体必不可少的维生素

B12和维生素 K。
酸奶中含有的乳酸菌也是

肠道中有益菌的一种， 它具有

抑制痢疾杆菌和霍乱菌等有

害菌繁殖的作用。

增加这些有益菌的方法之

一， 就是日常多吃含有双歧杆

菌（乳酸菌的一种）的酸奶。 还

有食物纤维能制造易于这些有

益菌繁殖的环境 ，因此可以

注 意 多 吃 含 有 食 物 纤 维 的

食品。

在刚出生的新生儿的肠道

内是不存在任何细菌的， 后来

因为吃各种食物， 在成长的同

时乳酸菌的数量也在增加。 与

此同时， 一种叫做梭状芽胞杆

菌的有害菌也开始在肠道里繁

殖。老年人的屁之所以臭，其原

因就是这种细菌在活动。

身体的

数值
消化道的长度

和大小

食道 长：约 25 厘米，直径：约
2 厘米
胃 容量 ：0.8 升 （通常 ），1.5~
2.0 升（最大）
十二指肠 长：约 30 厘米
小肠 长：6～8 米
大肠 长：约 1.5 米
盲肠 长：5~6 厘米
阑尾 长：6~8 厘米
直肠 长：15~20 厘米
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五大营养成分及其对身体的作用

●维持人体的五大营养成分
众所周知， 五大营养成分指的是蛋

白质、碳水化合物（糖分）、脂肪（脂质）、

维生素和矿物质五种物质。

蛋白质是形成血液和肌肉进而构成

人体的氨基酸的来源。 因为氨基酸中含

有在人体内不能合成的物质， 所以蛋白

质的摄取就显得非常重要。 蛋白质不足

的话，会导致体重减轻和浮肿。

碳水化合物（也就是糖分）是提供维

持体温的热能以及让人体能够活动的动

能的源泉。 碳水化合物摄入不足的话会

出现疲劳、乏力、体重减轻等症状，而另

一方面， 摄入过量的话则会导致脂肪肝

并造成肥胖。

脂肪是碳水化合物摄入不足时的替

代燃料。 脂肪从肝脏输送到全身的脂肪

组织并被储存起来， 一旦血液中的葡萄

糖或肝脏里储存的肝糖出现不足的情

况，脂肪就会再次调动至肝脏，产生出碳

水化合物 2 倍以上的能量。 一方面需要
注意脂肪摄入过量会导致肥胖，另一方面

摄入不足时也会体力衰弱，出现疲劳感。

维生素有很多种类， 对于调节人体

活动发挥着不可或缺的作用。 人体必须

的维生素的量虽然少，但一旦摄入不足，

对疾病的抵抗力就会降低， 引起眼睛和

皮肤的缺陷。 近来由于饮食的原因，经常

出现维生素摄入不足的情况， 要注意充

分摄取。

人体必不可少的矿物质和维生素一

样种类丰富。 其中容易出现摄入不足的

①糖分

②蛋白质

③脂肪

④矿物质

⑤维生素

蛋白质被
分解成氨
基酸

糖分被分
解成单糖

各种营养成分在小肠里被吸收

脂肪被分
解成脂肪
酸和甘油

单糖作为
糖原储存
在肝脏里

作为葡萄
糖进入血
液中

建造身体

（蛋白质、
矿物质）

转化为力量和热量

（糖分、脂肪、蛋白质）

调整身体状态

（维生素、
矿物质）
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是形成骨骼和牙齿的钙， 以及

作为血色素（血红蛋白）原料的

铁。 二者都是人体的主要构成

要素，因此要特别注意。

●会让肝脏疼痛的酒精的可怕
之处

近年来， 酒精依赖症不仅

仅是在男性， 在女性中间也成

了广泛存在的问题。

就像俗语所说 “酒是百药

之长”，适度的酒精能够抑制中

枢神经的活动， 达到消除压力

的目的。而且，最近还有人认为

少量的酒精能增加血液中的有

益胆固醇， 具有预防心肌梗死

的效果。

但是如果过量饮酒就另当

别论了，不仅会导致肝脏、胰脏

等器官的疾病， 引起新陈代谢

异常， 甚至会对大脑及神经产

生重大伤害。 其中最容易受到

酒精影响的就是肝脏，在日本，

肝硬化的死亡率正随着酒精消

费量的增加而升高。

胃和小肠吸收的酒精会集

中到肝脏， 通过乙醛→醋酸→
水＋二氧化碳的过程被分解。不
过这种分解并不是一次就全部

完成的， 没有被分解的酒精和

乙醛会一直重复从心脏输送到

全身，然后再次在肝脏被分解。

肝脏拥有像化学工厂一样

丰富的功能。 但是其中对酒精

的分解最为优先。 其一天的处

理能力换算成米酒的话约有

5～6 小瓶。
但是这并不意味着每一天

都喝这么多酒就不会产生问

题。 一天喝酒超过 3 小瓶并持
续 5 年以上就会得脂肪肝 ，一

天喝酒超过 6 小瓶并持续 10
年以上罹患肝硬化的机率就

会增加。

除了肝脏以外， 过度饮酒

还会增加男性阳痿、 女性生育

畸形胎儿的危险性。 因此控制

饮酒， 定期让肝脏休息是很重

要的。

酒精的吸收和分解

分
解
过
程

吸收过程
酒精

胃

约吸收 20％

十二指肠

约吸收 9％

空肠

约吸收
53%

约吸收
18％

门脉

转变成气体、汗液、
尿液，排出 2%～10％

肝脏

乙醛

线粒体

氢气

ADH（乙醇
脱氢酶）

酒精

线
粒
体
把
乙
醇
转

化
成
醋
酸

酒精

约 80％

醋酸

向全身 经常喝酒的人的MEOS
很活跃

约 20％

MEOS
（乙醇氧
化酶）

最终分解成二氧化碳和水

回
肠
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最能保持健康的

传统的饮食习惯

日本及欧美的各发达国家中， 排在致

死原因前几位的疾病， 无一例外都是癌症

以及中风、心脏病等生活方式病。虽然无论

哪一个都是多种原因综合而导致的棘手的

疾病， 但是它们的共同点都和饮食习惯密

切相关。

举例来说，在美国，与 20 世纪初期的
饮食习惯相比， 在 20 世纪 70 年代后半期
的饮食习惯中， 从植物性食品中获取的碳

水化合物的数量减少了 25 ％，却增加了差

不多相同数量的脂肪摄入量。 蛋白质的摄

入量虽然从总量来看并没有什么变化，但

是其中植物性蛋白质减少了， 动物性蛋白

质却增加了一倍。

其结果就是在 20 世纪初期心脏病仅
占美国人死亡原因的 8％ ， 后来增加到了

近 40％，一跃成为致死原因之首。大肠癌和

肺癌的患者更是增加了数十倍。

从这些情况来看，以大米、大豆、鱼、海

藻和蔬菜为主的传统日本饮食习惯就显得

引人注目了。 大米不仅是优质的植物性蛋

白质，而且富含食物纤维，具有预防大肠癌

的作用。 大米的胚芽部分还含有能够抑制

会导致动脉硬化的过氧化脂肪的维生素 E，
以及能够保持血管壁活力的维生素 B2， 因此

具有预防心脏病的效果。

被誉为“田间的肉”的大豆不仅是植物

性蛋白质的宝库， 同时也含有丰富的植物性

脂肪、维生素以及矿物质。特别是大豆虽然含

有很多脂肪却完全不含胆固醇， 这一点对于

担心患高血压和动脉硬化的人是最合适的。

此外， 鱼类不仅含有维生素 E 和能够
减少有害胆固醇的 EPA （二十碳五烯酸），

钙的含量也很高。还有，海藻其表面滑溜溜

的多糖类物质能够保持血压正常， 而且海

藻也富含食物纤维。众所周知，蔬菜是维生

素和食物纤维的宝库， 是预防生活方式病

不可或缺的食品。

但是遗憾的是， 像这样具有许多优点

的传统的饮食习惯， 近几年正在急速地欧

美化。 正因为如此，像大肠癌和中风这类过

去在日本很少见的生活方式病也在快速增

加。 为了健康的每一天，看来我们有必要再

一次重新认识传统的饮食。

降低胆固醇，食物纤维

具有丰富多彩的作用

与作为营养在体内被吸收的五大营养

成分不同， 食物纤维常常在还没有被消化吸

收的状态下就被排出体外了。 食物纤维过去

一直不为大众所重视， 乍看之下也好像完全

没什么作用， 但在了解了它具有预防成人病

的作用后，现在倍受人们瞩目。

食物纤维就是植物性和动物性食物中

含有的纤维成分， 不过它也未必就是纤维

状的，也有像果胶（西红柿等之中含有）一

样的凝胶状（果冻状）的。

因为食物纤维具有各种不同的作用，

所以能够去除生活方式病的病因。 其中之

一就是通过促进胆汁酸的排泄从而促进胆

固醇的排泄。 因为胆汁酸可以分解脂肪使

其变成易于人体吸收的形态，所以，如果把

胆汁酸排出体外，就会使得胆固醇变得容易

排泄。

还有食物纤维会刺激肠道促进排便，

因此也具有预防大肠癌和痔疮的作用。 此

外因为它能够延缓糖分吸收， 对糖尿病的

治疗也起到一定作用， 而且它还能够吸收

盐分，然后和自身一起被排泄掉，因而可以

预防高血压。 再者它还能帮助繁殖肠道内

部的乳酸菌，并且抑制有害菌的繁殖等等，

真是作用多多。

蔬菜以及海藻、水果、糙米、胚芽米、魔

芋等食物中都富含食物纤维， 因此要注意

积极地摄取，以预防癌症等生活方式病。

如果摄入脂肪的话，和肉类脂

肪相比，还是以鱼类脂肪为好

通常我们吃的脂肪是由一种叫脂肪酸的

物质形成的，在这种脂肪酸之中，又包含饱和

脂肪酸和不饱和脂肪酸两种。

一般我们之所以说要远离动物性脂

肪， 是因为其中含有较多形成胆固醇原料
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