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前言

几十年来，阿德勒·戴维斯博士的名字一直与营养健康密不可分。
她激动人心、发人深省的关于营养与健康的见解，不断吸引着读者和演讲会听众的注意力。
她对人们因忽略营养而使健康受损感到痛心疾首，并大声呼吁人们要以良好的营养来改善健康。
戴维斯博士提出营养学观念的主要目的在于预防疾病。
如今，适当的营养对于疾病的预防功能早已为公众所接受，并被视为与医疗手段同样重要。
戴维斯博士的不懈努力，终于得以开花结果。
戴维斯博士是营养学界贡献卓著的开拓者之一。
在第二次世界大战期间，营养学还是一门相当新的科学，并且没有受到应有的重视。
戴维斯博士四处奔走，不断大声疾呼，希望人们能够善用营养学知识来提高自身的健康水平。
恰在此时，有人要求戴维斯博士写一本有关营养与健康方面的书，于是《吃的营养与保健》诞生了。
这本书的出版，使得戴维斯博士又相继撰写了《吃的营养科学观》、《吃的营养与治疗》和《吃的营
养与妈妈宝宝健康》三本有关营养的书籍。
这四本书后来都成为国际畅销的图书，读者超过百万人，并被不断地定期修订、再版。
现在，我很高兴看到戴维斯博士的著述在素来重视饮食营养并且有着悠久饮食文化传统的中国也有着
极大的影响。
“戴维斯营养健康宝典”中文版的再版也表明中国物质生活的极大变化以及公众对营养学知识和健康
生活的渴求。
在《吃的营养与保健》一书中，戴维斯博士曾说过：“营养学正处于萌芽阶段，未来还有一段很长的
路要走，以后的研究将更能证明营养学的重要性，而且大量新的知识将不断地加入这个领域，所以我
们必须更加努力，才能与营养学进步的速度齐头并进。
”直到今天，这些话依然振聋发聩。
在本书中，她以最简洁的话语告诉我们有关营养学专业的基本知识；同时简明清晰的图表也使我们能
轻松地认知复杂的人体构造，并且了解人体生长所需的营养，供给人体能量的来源，以及什么食物使
人发胖和什么食物对人体有害。
所有这些都可使我们活得更有生命力，无论在生理上还是在心理上都能保持最理想的健康状态。
戴维斯博士在《吃的营养与治疗》一书中，不但说明了食物的医疗作用，也强调了保健的重要性。
这是普通人和专业医师都同样不可忽视的。
一般而言，维持身体健康的原则有三个：第一是自我节制，这点非常重要，如果做不到，其他两点就
不再有意义；第二是适当的体力运动；第三则是正确的营养。
这些原则大家都知道，然而，该怎么吃，如何做，才能得到正确的营养，并达到保健的目的呢？
本书对第三点“正确的营养”进行了十分透彻的研究和分析，相信对读者会有很大的帮助。
关于营养学方面的资讯，医生与专家们确实尽过心力，然而，遗憾的是医生大都忙于为患者诊断疾病
、做各种医疗检查，以致没有更多时间去研究营养学的最新领域；此外，医生大多精于病理学，知道
怎样诊断各种疾病，可是却很少去关注健康的标准及其重要性。
如果大家都能重视保健的话，那么人们就不至于疲于应付即使是医生也回天乏力的疾病了。
《吃的营养与妈妈宝宝健廉》让我们认识基本的营养育儿童的健康及维持正常身体功能所需的各种营
养素。
阿德勒·戴维斯博士不断努力地让公众了解营养学方面的最新知识，目的是帮助人们培育“优秀、健
康、漂亮的孩子”。
本书的重点是为了强调营养的重要性，敦促医学界注意这一受到忽略的问题，并促进公众的营养学知
识，使父母了解自身对子女营养的责任，引导父母及孩子获得健康。
本书初版时，人们并不重视营养对于维护健康和预防疾病的重要性，医学界也未给予重视。
然而，现在医学界已经对热量、脂肪、碳水化合物、蛋白质、维生素和矿物质等营养素对人体的重要
性问题引起普遍重视，进而探讨营养与身心健康的关系。
空气、食物及饮水中的有害物质也使人们的健康受到威胁。
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戴维斯博士非常关注这些问题，她同时强调，孕妇、胎儿及各种年龄的儿童对营养的需要非常迫切。
每一个为人父母者最重要的责任都应该是让孩子的人生有最好的开始。
阿德勒·戴维斯博士的研究成果及其对人类健康幸福的关注，已引起公众对正确营养的重视，并且因
此而带来的对改善健康和延长寿命的益处已经显现。
她不断大声呼吁：“良好的营养就是预防疾病的堡垒，而这堡垒的大门是随时为你敞开的。
”如今她的呼声已经响彻了几十年，仍未稍减，而且还将继续延续下去，而我们更希望通过“戴维斯
营养健康宝典”，让你也能听到！
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内容概要

营养科学是一门相当新的学科，它关系到人类身体健康的好坏，因此越来越受到人们的重视。
　　《吃的营养与保健》介绍了营养与健康的关系，并阐述了人体对食物的消化吸收过程。
指出人体饮食营养成分和组合的优劣对于人体健康的重要性，从而分析了人体所需的各种维生素、矿
物质及碳水化合物等营养素，并指导人们正确摄取这些营养素，以保持身体的健康与活力。
摄取正确的营养素还可以预防许多由于缺乏某种元素而导致的疾病。
　　美国著名营养学家阿德勒·戴维斯一生致力于让大众了解营养的最新知识，通过改善营养而保证
身心健康。
她的《吃的营养科学观》、《吃的营养与保健》、《吃的营养与治疗》、《吃的营养与妈妈宝宝健康
》系列书，全面推进用营养保障健康的科学观，提出实用科学的营养保健及食疗指导。
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书籍目录

第一篇 消化与酶　1　营养学与健康的关系　2　正确的饮食营养成分与组合　3　食物在身体内消化
与吸收过程　4　科学的术语　5　交通联络网　6　酶的重要性　7　消化作用　8　我们究竟吃了多少
糖　9　我们需要多少脂肪　10　蛋白质的重要性　11　蛋白质的需要量及缺乏时出现的症状　12　产
生能量的热量第二篇 维生素的功能　13　能量的释放　14　为什么肝脏如此重要　15　维生素A的功
能　16　维生素A与自然抵抗力　17　维生素A的基本认识　18　维生素A的来源　19　维生素B1（硫
胺素）的需要　20　维生素B2（核黄素）的需要　21　烟酸的需要　22　B族维生素中其他维生素　23
　B族维生素是一个完整的复合体　24　维生素c与坏血病　25　抗坏血酸的需要第三篇 空气、水与矿
物质　26　维生素C的需求量与来源　27　维生素D的需要　28　阳光的价值　29　维生素D的来源
　30　维生素D的需求量　31　维生素E与维生素K　32　空气与水　33　血液的功能　34　健康的血
流　35　我们为什么需要钙　　36　钙的来源及需求量　37　磷的重要性　38　碘的功用第四篇 家人
的健康　39　其他矿物质的需要　40　微量元素　41　我们需要维生素补给品吗　42　家人健康的规
划　43　饮食的需要因人而异　44　家人的健康问题　45　影响健康的严重问题　46　如何保存食物
的最大营养价值　47　食品的加工及标示　48　如何以有限的预算购买营养的食物　49　旺盛的生命
力由有计划的饮食获得附表

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<吃的营养与保健>>

章节摘录

插图：人类的消化系统就像是一个巨大的运输系统，由食物的需求与供给量所控制。
当我们咀嚼食物并将它咽下时，就好像把这些食物送上了漫长的旅程。
当我们吞下食物时，不管是丰盛的大餐或是简单的三明治，它都会被转化成可利用的物质，这时，人
体的消化系统就真正开始工作。
我们招待朋友用餐时，可能会竭尽全力去策划菜单，准备色香味俱全的精致的食物，不过这些精致的
菜肴，却对人体的消化机制没有多大的帮助。
人体的消化系统，包括从口腔到肛门，之间连接着中空的管子，不过，它并非是条直直的或宽度均匀
的管道。
身体的组织器官环绕着管道排列，它与管道内部的空间是互不相通的。
任何在消化管道内的物质均会经管壁吸收而进入身体，为身体所利用，或者随粪便、汗水排出体外。
举例来说，意外吞入的玻璃珠，会通过消化肠道，而出现在粪便中。
就由嘴开始，通过牙齿及唾液的帮助，食物被嚼成细小碎块后进入胃部。
与胃部的消化液及酶混合，经过规则的翻动与搅拌，最后成为浓稠的粥状物，叫做食糜。
翻搅的动作将会持续到每一块食物均被分解成适合下一段旅程的大小为止(我们常告诉小孩子食物咀嚼
要完全，否则会造成消化不良)。
我们回过头来看看整个运输系统，就会发现胃对小肠来说就像是一个宽广的包装中心。
胃以下的消化系统都没有足够大的空间来容纳体积庞大的包裹，因为肠道太窄了，任何超过肠道空间
的食糜，都被送回胃再继续翻搅消化。
当食糜最后达到正确的大小时，它就可以通过胃部末端的狭窄开口，到达下一个器官——小肠。
小肠被区分成3个重要的部分：十二指肠、空肠、回肠。
每一部分都有不同大小的月台，可以让乘客(我们吃下的食物)下车及换车。
进入小肠的食糜，首先会与来自胰腺及胆囊的酶及消化液混合，促使脂肪、蛋白质和碳水化合物分解
成极小的粒子，以利于下一阶段的旅程。
例如，碳水化合物会分解成单糖类如葡萄糖、乳糖与果糖，脂肪会分解成极小的微状物，称之为脂肪
微粒，而蛋白质则会分解成氨基酸小分子。
所有的食物微粒都在十二指肠这个地方被吸收，糖类和氨基酸则在空肠被吸收，其余的成分，如果是
对身体有利的，都在回肠被吸收。
小肠的下一个工作，就是将欲通过小肠肠壁的食物粒子做筛选。
举个简单的例子说明，这就好像有个特殊出入口或是旋转门，可以让符合要求的食物粒子通过。
有些粒子不需帮忙就可以顺利通过，但是有些粒子则需要推一把才能通过。
如果身体要利用这些物质，就必须先让它们通过小肠肠壁，进入血液中。
任何不需要或是不能够通过肠壁的物质，加上其他代谢无用的物质，就会经过结肠、直肠、肛门，成
为粪便排出体外。
食物的命运在通过肠壁之后，进入一个新的循环。
经消化，肠壁的筛选、分类后，各类食物会在微血管及淋巴管中会合，继续它们的旅程，由血液及淋
巴液输送到达肝脏。
氨基酸与糖类直接由血液来运送，而多数的脂肪则绕远路，先进入淋巴结，再进入血液系统。
自胃部起，借由消化管四周肌肉的运动，食物得以在消化管中运送。
通过小肠壁进入血管之后，运行的速度会更快，因为血液较食糜更具流动性，而且借由心脏规则的跳
动，流动的速度就更快了。
除了速度的改变外，食物体积改变的程度亦很重要。
胃的宽度大约在7～8厘米之间，则到达小肠之后，消化道的直径就变为1.4厘米。
另一个改变则是由小肠到微血管之时，回肠的直径约为3厘米，但是微血管却是要用显微镜才能看得
到。
这些数据说明了食物由大分子分解成多么微小的颗粒，而后由细小的微血管将它们聚集、利用。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<吃的营养与保健>>

微血管汇集成静脉，就好像山中的小溪汇集成大河。
微血管最后汇集成主流——腔静脉，即运输系统的中枢。
肝脏是人体中最大的内脏器官之一，同时它也是生命中绝对必要的组织。
我们可以不需要脾脏、盲肠，或以一个肾脏、一个肺来维持生命，但是绝对无法失去肝脏而过活。
它由心脏供给血液，同时它也会汇集来自脾脏、胃和所有小肠道的血液(参阅图3.1)。
它会经由分枝状的迷走神经及脾脏神经直接与脑部通讯，成为良好的后勤补给联络中心，密切地注视
着身体各部分的状况。
由此，我们便可清楚地了解，为什么肝脏会被称为身体的精髓所在，或者被叫做“生化机器”及“最
大的腺体”等名称。
它不仅具有贮存、合成、快速传输以及汇集的功能，而且它也具有监视和摧毁有害物质的功能。
药物和毒物可以借血液经由肺脏、心脏而进入肝脏，或是经由门静脉(来自小肠)进入肝脏。
除此之外，肝脏尚有其他功能，但在此，我们将把重点放在食物的代谢上。
许多激素携带着身体所需的讯息和命令，经由血液进人肝脏。
根据身体所需，葡萄糖和氨基酸会通过微血管的血液来传输。
肝脏上布满了小静脉，这些小静脉最后汇集成大静脉而离开肝脏，再进入腔静脉。
之后，再往上走，通过横膈膜，进入心脏的右边，经由心脏的压缩，再迅速前进至肺脏。
在肺脏血液会释放出废弃的二氧化碳，补充足够的氧气，血液的颜色也会由暗红色变成鲜红色。
离开肺脏之后，血液回到心脏左侧，此处，心脏强大的压缩力会经血液压入主要动脉——主动脉，血
液乃借着主动脉而运送至全身。
事实上，我们吃下的食物，在此已经进入最后阶段了，最后的目的地就是细胞。
人体是由无数个细胞所组成，这些细胞集合起来便形成了皮肤、骨骼、神经、肌肉、脂肪和身体所有
的组织和器官。
所有的细胞无论在形状或是功能上各有不同，但它们都需要足量的食物。
微血管负责运送食物到细胞中。
因为细胞太小，我们必须要用显微镜来观察。
在显微镜下，微血管就像是精细的网络，通往身体各个细胞。
微血管壁是由单一薄层细胞所组成，这样食物就可以通过孔洞及交界处，进入紧邻的细胞内，到此，
食物完成了全部的旅程。
它所提供的原料，被身体用做生长、修补和贮存之用，细胞中维持生命所需的燃料会被利用，废弃的
产物会被收集至血液中，这些废弃物包括我们呼气时由肺部呼出的二氧化碳，其他来自细胞或食物的
废弃物会重回肝脏，再次循环或转变成尿经由肾脏排出体外。
我们吃下的食物，在身体内的传输及汇集，全依赖血液的循环，它可以被视为具有许多出口及人口的
循环交通路线。
主要的大动脉和小动脉好像高速公路主线一样，而微血管就好像小回转道。
这些小回转道路不断地回转交错，但必定有一点与高速公路相连接。
这个循环系统中的任何一点均不会因插入而被截断。
由心脏流出的血管即是动脉，流入的血管则是静脉。
血液沿着动脉由心脏流至身体末端微血管，之后，再沿着静脉流回心脏。
在这复杂的血液循环系统中，某些合作关系是很重要的。
身体的某个部位，很可能突然间需要某种营养物质。
例如，当手指割伤或是骨头断裂时，身体会急需蛋白质及矿物质促使伤口愈合。
此时，所需的营养物质会由肝脏中释出，经由血液运送至伤处。
因此我们便可了解到贮存充分营养成分的重要性。
而平时饮食中摄取的营养均衡，就是确保身体营养贮存量的唯一方法。
身体本身就会贮存一定量的有用物质，以供紧急之需，但是贮存量并不大，需要不断地补充。
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媒体关注与评论

阿德勒·戴维斯开辟了一个目前大家所熟知的健康新时代。
　　——加利·纽尔　生化博士戴维斯是营养领域的先驱和倡导者，她的书适用于一切对营养学历史
和营养饮食感兴趣的人。
　　——罗伯特·海斯　营养学博士
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编辑推荐

《吃的营养与保健》是畅销全球的食物营养健康指南。
“你的营养将决定你的容貌和感觉：是情绪低落还是心情愉悦；是潇洒漂亮还是平淡无奇；是思维清
晰还是混乱；是喜欢你的工作还是把它一件苦差事。
”
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