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内容概要

生命之美始于健康。
然而现实中，吃得越&ldquo;好&rdquo;，营养越少；钱赚得越多，身体越差；科技越发达，得病越多
。
有一位著名的营养学专家曾经这样说： &ldquo;文明人痛快地吞进了文明病，我们正在用自己的牙齿
制造坟墓&rdquo;。
 我们关心饭菜放了多少油、肉，有多香，却不知道&ldquo;肥甘厚味，伤人脾胃&rdquo;。
我们餐餐饱饮饱食，却不知道&ldquo;隐性饥饿&rdquo;正在吞噬着自己的生命。
我们常常大宴宾朋，却不知道怎样宴请才不会把健康&ldquo;推&rdquo;出门，把疾病&ldquo;请&rdquo;
进来。
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章节摘录

版权页：插图：了解食物对生命的供给没挨过饿的人，体会不到食物对于生命的重要性。
人类生命的源头不是有父母，而是有食物，地球上万物生命的源头也都是因为有食物。
下面，让我们从科学角度来解析食物对生命的供给，即食物向人体提供蛋白质、脂肪、碳水化合物、
矿物质、维生素和水六大营养素，它们各自在人体中发挥着不可取代的作用。
了解“怎么吃”的第一步，就是弄明白人体到底需要什么营养物质，然后有针对性地从食物中摄取它
们。
人类生命必需的六大营养素蛋白质蛋白质是维持生命的重要物质，是人体必需的营养素之一，约占体
重的17％～18％。
蛋白质的英文“protein”是从希腊词“proteus”演变来的，有“头等重要”的意思，指明蛋白质对于
生命活动的重要性。
蛋白质对人体有着非凡的贡献，具体表现在以下六个方面：1.是人体最重要的建筑材料蛋白质是细胞
的重要组成成分，没有蛋白质，细胞就无法建构、成长。
人体的肌肉、骨骼、皮肤、头发和指甲等都是由蛋白质构成的。
用一个形象的比喻来说，如果人体是一座房子，那么蛋白质就是修建这座房子的最重要的原材料。
2.为人体提供能量蛋白质是人体的重要供能物质。
当人体缺乏能量时，体内的蛋白质就会自动分解来补充能量。
每克蛋白质能够提供16.7 5焦耳的热能。
3.是运输营养素的优秀员工维持人体的正常生命活动离不开载体蛋白，它们能在体内运载各种物质，
如脂蛋白输送脂肪、血红蛋白输送氧等。
4.参与生理功能的调节人体中有数千种酶，它们分别促进?物的消化、吸收和利用等。
相应的酶充足，反应就能顺利、快捷地进行，人就会精力充沛，不容易生病。
否则，反应就变慢或被阻断。
要知道，大多数酶的主要组成成分就是蛋白质。
此外，蛋白质还是激素的主要原料，具有调节体内各器官生理活性的作用。
5.修复人体组织细胞是生命的最小单位，人体由百兆亿个细胞组成，它们一直在经历着新生、衰老、
死亡的新陈代谢过程，永不停息。
如年轻人的表皮每28天就会更新一次，因此，一个蛋白质的摄人、吸收和利用都很好的人，皮肤就会
有光泽且富有弹?。
反之，细胞组织受损后，如果没有得到及时和高质量地修补，便会加速机体衰退。
6.具有免疫作用免疫细胞和免疫蛋白有白细胞、巨噬细胞、淋巴细胞、干扰素、抗体(免疫球蛋白)和
补体等，它们与生理调节物质一同组成了保护人体安全的体内“保安部队”，每7天更新一次。
当蛋白质充足时，这支“部队”就兵强马壮，而且一旦身体有需要，它们的数目在几小时内就能扩
大100倍。
如何摄取蛋白质？
我们每个人每天都必须从饮食中摄取足够的蛋白质，如果摄入不足，小孩会生长发育缓慢，大人则会
出现体重减轻、易疲劳、抵抗力下降，还会有贫血、肌肉萎缩、创伤不易愈合等症状，严重者还会出
现营养不良性水肿。
不过，每个人的情况不同，每天要摄取的蛋白质也有所区别。
对大多数人而言，只要保证正常均衡的饮食，基本上都能满足人体对蛋白质的需求。
例如，一个体重为30千克的孩子，一天吃两片面包、两杯牛奶、25克酸奶和一个烤马铃薯就能得到所
需的蛋白质；而一块100克的猪排、150克酸奶就能提供一个体重75千克的男子所需的蛋白质。
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编辑推荐

《我最想要的健康饮食书》是一本让你轻松健康的素食书。
生命对每个人来说，只有一次。
选择健康、快乐过一生，就从选择好的饮食习惯开始。
饭菜本无病，关键在怎么吃，吃得健康，生命才有质量。
素食不但赐予我们健康，更带给我们心灵上的滋养，让我们更有爱心、更平和、更快乐
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