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内容概要

《维生素、矿物质、胆固醇、膳食纤维必知常识掌中查》全方位解密人体对维生素、矿物质、胆固醇
、膳食纤维等常见营养元素的需求，提醒您在哪些情况下需要注意对营养元素的补充或减少摄入。
同时，《维生素、矿物质、胆固醇、膳食纤维必知常识掌中查》收录了常见的各种食材，利用表格对
食材的重要营养成分进行分析展示，让您对食材含高蛋白或高脂肪、高胆固醇等属性一目了然。
只有选对适合自己的食材，身体才能更健康。
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郑育龙，国家一级营养师健康管理师，国际东方营养药膳学会常务理事，中国营养学会会员，青岛科
学技术协会营养专家，百度学术委员会委员，新浪微博名人堂知名营养师，健康传播风尚人物。
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章节摘录

版权页：   插图：   锌在人体内的含量以及每天所需的摄入量都很少，但对机体的性发育、性功能、生
殖细胞的生成却能起到举足轻重的作用。
 锌的功能和作用 锌对人体生理功能的贡献没有其他任何一种微量元素可与之媲美，也没有一种维生
素能与之匹敌。
从生殖细胞到生长激素，从大脑发育到记忆思维，从人体的第一防线——皮肤到免疫功能，很多方面
都不可缺少锌。
 锌是合成DNA和蛋白质以及参与细胞及组织代谢有关的200种以上酶的重要成分，是构成核酸和蛋白
质所必需的营养素，也是人脑中含量最高的一种金属离子，在与记忆力、情绪及语言相关的大脑皮层
边缘部海马区中的浓度较高，能很好的保护脑内酶系统，对大脑的中枢神经系统发育具有重要的影响
。
锌对于对抗病菌感染有一定功效，能帮助皮肤细胞再生；而当体内有异物入侵时，锌及含有锌的酶也
会协力制造新的免疫细胞来对抗异物。
 摄取锌的最佳方式 动物性食物中含锌量较高，也易于被人体吸收，比如动物肝脏等就是补锌佳品。
 植物中所含有的膳食纤维和植酸影响人体对锌的吸收，因此想补锌的人就不宜只吃素了。
 有关资料显示，一个中等大小的生蚝所提供的锌就能满足一个成年人一天中对锌的需求。
 体内缺乏锌身体可能会出现哪些症状 食欲不振 感觉迟钝 免疫力下降 异食癖 性发育障碍、性功能低下
伤口愈合的迷度变慢 骨骼生长的速度变缓 皮肤粗糙、毛发稀少。
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编辑推荐

《维生素、矿物质、胆固醇、膳食纤维必知常识掌中查》充分展示食材的“个性”，曝光含高胆固醇
食物，提醒读者根据自身需要选取合适食材，以拥有健康身体。
且表格形式简明扼要，方便您随时查用。
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