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内容概要

　　要想设法谋取营养，就需要了解各种营养素的生理作用和保健功能，也需要了解各种天然食物所
含的营养成分、食物的性味以及它们在医疗保健方面的作用，然后通过科学的调配，均衡的摄取，才
能让疾病远离我们，身体更健康。
　　《天然食物营养治病》就是这样一本书，它通过对各种人体必需营养素的剖析，合理调配营养，
人在不同时期的营养需求，四季的营养调理，以及天然食物的营养功效，都进行了深入浅出的论述，
并简要地介绍了一些常见病的营养治病方例，旨在帮助大家更科学、更合理地摄取营养，让营养素为
我们的身体服务，为我们的健康服务。
　　本书对天然食物所含的营养素，从必需的营养素到微量的矿物质，都进行了科学的量化，以期大
家在摄食过程中能做到心中有数，从而有针对性地去摄取自身急需或缺乏的营养素，达到治病强身的
目的。
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章节摘录

书摘为了维持生命和身体健康，满足生长发育和劳动的需要，人体必须通过消化吸收，从食物中摄取
必要的营养物质，这些营养物质通常被称为营养素。
    人体所需要的营养素，归纳起来可分为七大类：即蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质、膳食纤
维和水。
营养素在人体内的生理功能大体分为以下几个方面。
    ①构成人体细胞、组织和器官，供给人体生长发育、组织更新所需要的材料。
如蛋白质、脂肪、糖类是人体细胞、组织和器官的材料；钙、镁和磷是骨骼、牙齿的主要材料。
    ②供给人体生理活动，社会劳动所需要的能量，维持体温。
糖类、脂肪、蛋白质经过消化、吸收和代谢过程能释放出热量，使体温保持正常，故把这三种营养素
称为热源营养素，但是它们还具有其他生理功能和作用。
    ③维持和调节人体器官的生理功能和代谢反应，使人体各部分工作保持正常运行。
如许多维生素是维持人体正常代谢作用的重要物质；钙、镁是维持和调节神经、肌肉、心脏活动的必
要物质等。
    ④营养素还具有医疗保健功能。
如含钙食物能治疗维生素D缺乏病，含维生素A的食物能治疗夜盲症等。
再如枸杞子含有甜菜碱、多糖及维生素B1、维生素B2、维生素C和胡萝卜素、烟酸、钙、磷、铁、锌
等多种营养素，具有补肝肾、明目的保健功能。
    我们需要了解各种营养素的生理作用和保健功能，也需要了解各种食物的性味、所含的营养素以及
它们在医疗保健方面的作用，再通过科学的饮食结构，就会促进人体发育更加健壮，青壮年更加美丽
，中老年更加健康长寿。
    P3
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