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内容概要

　　维生素，单从字面意思来解析，它就是“维持生命的营养素”。
在人体所需的营养素中，维生素仅占很小的比例，这么不起眼的一个小东西，却是促进生长发育和调
节生理功能所必需的一类有机化合物，是调节机体新陈代谢的重要物质，对维护人体健康有着巨大的
作用。
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书籍目录

养护健康，从补充维生素开始第一章 小元素，大养生　什么是维生素　维生素的发现之旅　维持生命
的营养素　维生素的排序　测一测，你的维生素IQ有多高?第二章 带你走进维生素家族　水溶维生素
和脂溶维生素　维生素A：养眼护眼　B族维生素：动物、植物都需要　维生素B1：促进人体代谢　维
生素B2：恢复身体健康　维生素B3：活化细胞的专家　维生素B4：健脑的好帮手　维生素B5：抗体供
应商　维生素B6：女性维生素　维生素B9：生命解码器　维生素B12：血液维生素　生物素：脱发一
族的救星　肌醇：脂肪代谢工坊　维生素K：止血护肝就找它　维生素C：帮助增强免疫力　维生素D
：护佑骨骼健康　维生素E：有效延缓衰老第三章 维生素怎么吃才健康　中国人最需要补充五种维生
素　维生素之间，单位如何转换　维生素之间，有合作也有排斥　选择优质维生素的四点要素　人造
维生素不比天然维生素差　过敏体质慎重补充维生素　不良生活习惯导致维生素流失　补充维生素要
抓住好时机　春季防病毒感染，需多补维生素　夏季补充维生素可抗暑　秋季冷热交替，应多补维生
素　冬季补充维生素来驱寒第四章 食物中维生素的保鲜妙方　维生素保鲜离不开冰箱，　注意择、洗
、切等小动作　烹饪方式中的保鲜法　厨具如何帮助保鲜　醋、淀粉减少维生素流失　给剩菜覆上保
鲜膜　看粥放面碱第五章 巧用维生素对症治病　磨牙　口臭　口腔溃疡　瘙痒⋯⋯第六章 不同人群
，不同的维生素补养方案后记
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章节摘录

插图：维生素，是“维持生命的营养素”。
维生素经由酶系统来参与人体物质与能量代谢，调节生理与生化过程，从而维持人体正常的生理活动
，因而获得“生命催化剂”的美誉。
人体缺乏任何一种维生素，都可能产生疾病，甚至危及生命，可以说，没有维生素，就谈不上生命的
延续。
维生素作为人体不可缺少的营养素，具体来说，它具有以下六大特点：异外源性尽管维生素是机体维
持正常功能所必需的营养元素，但人体自身仅能合成少数几种维生素，所需的大部分维生素还是要依
靠摄人食物来获取。
微量性维生素的微量性主要体现在两个方面：一方面是指人体对维生素的需要量非常微小，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或千万分之几，另一方面是指维生素在
人体中的含量也非常少，但它又是维持生命的必需要素。
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
本书在策划和写作过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师的大力支持，在此向他们致以
诚挚的谢意：于海英、张保文、齐艳杰、张艳芬、赵广娜、王艳明、梁素娟、曹博、王杰、王鹏、何
瑞欣、周珊、慈艳丽、李文静、刘健、程仕水李彦岐、李静、宋洁心、黄亚男、李猛、黄克琼、魏清
素、李良婷、武敬敏、黄梦溪、张晓静、李娜、李佳、李倩、杨英、徐娜、赵一、王艳、聂小晴、蔡
亚兰、淡佳庆、黄薇、黄晓林、李伟军、齐红霞、李惠、欧俊、姜波、史慧莉、闫晗、焦亮、秦凤超
、常娟、闫瑞娟、曹徐学、廖春红、杨云鹏等。
阅读是一种享受，写作这样一本书的过程更是一种享受。
在享受之余，我们心中也充满了感恩。
因为在写作过程中，我们不仅得到同行的帮助，还借鉴了其他人智慧的精华。
相信你们劳动的价值不会磨灭，因为它给读者朋友们带来了宝贵的精神财富。
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编辑推荐

《你吃对维生素了吗》：最实用的维生素养生全书最科学的维生素进补手册一日三餐，我们天天都在
补充着维生素，可是：你知道维生素是什么吗?你知道维生素是怎样被发现的吗?你知道维生素之间存
在怎样的关系吗?不同的维生素有着怎样不同的补养身体作用?缺乏维生素身体会出现什么症状?过量服
用维生素又会对身体造成哪些危害?针对不同的疾病、不同的人群，维生素又该如何补养?⋯⋯这些你
都知道吗?读完这本书，答案就会浮出水面⋯⋯
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