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前言

　　为梦想获得诺贝尔奖的青少年们准备的“维生素”的故事　　大部分人仅仅知道维生素和蛋白质
、碳水化合物、水以及无机物属于人体必需的营养素。
人类发现维生素属于营养素也不过一百余年，至今维生素还属于被活跃研究的领域。
　　维生素被发现的契机是科学家们为了探索缺乏维生素所引发疾病的治疗方法。
最先预见维生素存在的人正是霍普金斯。
霍普金斯没有接受过正规教育，但是却通过自学成为科学家，并且有不少重要的发现，并因为研究维
生素而备受认可而获得了诺贝尔奖。
　　这本书以霍普金斯给大家讲述与维生素相关故事的形式构成。
在维生素被发现的过程中，有一些科学家们的故事鲜为人知。
当时的人们不相信科学研究结果，却只相信当时有名的科学家的学说，将维生素缺乏所导致的疾病看
做传染病。
如果没有这些认识上的错误，维生素可能会更早被发现，这样也可以救治当时诸多受折磨的病人了。
　　大家在读这本书的时候，可以再次思考一下科学家们是怎样进行研究的，此外还可以了解维生素
的种类和作用，思考为了维持我们身体健康要养成怎样的习惯。
　　最后，我要对为这本书的出版付出辛勤劳动的出版社的工作人员表示衷心的感谢。
　　黄新荣
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内容概要

　　很多人对维生索都有所了解，但因为维生素种类众多。
功能也极其多样，记起来不是那么容易。
黄新荣编写的《霍普金斯讲的维生素的故事》从孩子的视角出发，对维生素的相关知识进行了系统的
讲解。
它不是枯燥概念的罗列，而是包括了维生素的历史和应用范围等多方面内容。

　　《霍普金斯讲的维生素的故事》以霍普金斯向大家讲述维生素相关故事的形式构成。
在维生素被发现的过程中，有一些不为众人所知的故事。
同学们通过《霍普金斯讲的维生素的故事》，可以在一种“听老师讲故事”的情境中轻轻松松就学到
了知识。

　　相信通过阅读这本《霍普金斯讲的维生素的故事》，大家不仅可以学到维生素的相关知识，还能
够引起对自身健康的关注。
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:(韩)黄新荣，毕业于韩国梨花女子大学科学教育科，并在相同研究所完成博士课程。
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章节摘录

　　维生素A（视黄醇）　　维生素A维持眼角膜、皮肤、口腔、胃、肠、肺、支气管等器官上黏膜的
坚韧，因此缺乏维生素A会使皮肤粗糙、嘴唇开裂、胃肠受损而易腹泻。
此外，细菌容易进入肺或者支气管而患上感冒。
　　空气中有很多肉眼看不到的灰尘和细菌，我们的鼻子或嘴呼吸的时候，鼻腔和口腔中的黏膜可以
粘住灰尘和细菌。
　　支气管中还有纤毛，这是一种非常微小的绒毛，会再次过滤没有被鼻子和嘴隔离掉的灰尘和细菌
。
这样灰尘和细菌就会以痰的形式被排出。
但是如果缺乏维生素A，这种黏膜就会干掉，因此不能再捕抓灰尘和细菌，灰尘和细菌就会进入支气
管、肺中而引发疾病。
　　当黏膜受损的时候，不仅仅容易得细菌感染疾病，癌的发生也与其有关联。
这是因为受损黏膜部分容易发生癌变。
癌症是死亡率最高的疾病，也是很难治愈的疾病之一。
癌症为什么会发生呢？
人们至今还没有找出明确的原因。
但是科学家推测化学物质、放射线、紫外线等物质以及遗传原因、病毒、压力等是诱发癌症的原因。
　　癌的本质是非正常细胞群。
我们体内的细胞在成长到一定程度的时候就会进行分裂。
各个细胞需要吸收氧气和营养成分，还要排除废弃物和二氧化碳。
但如果细胞无限增大的话，细胞的物质交替就会很困难。
　　因此可以说细胞通过分离来提高物质交替的效率，这样决定细胞何时要进行分裂的过程就非常重
要。
　　在作为癌变原因的诱发物质作用下，正常细胞会发生突然变异成为非正常细胞，这些非正常细胞
也具有分裂的性质，而且可以通过血管转移扩散到身体其他地方。
　　例如，肝细胞中出现了癌细胞，这些细胞瞬间增长，比正常细胞更多。
肝脏不能正常工作，也就是得了肝癌。
肝中的癌细胞通过血管转移扩散到肺、胰、胃等其他器官。
而维生素A可以预防可怕的癌症。
　　维生素A和健康的渊源深厚。
如果缺乏维生素A，眼睛黏膜就会干燥，眼睛干涩。
此外，缺乏维生素A还会导致夜盲症，夜盲症是在晚上看不到东西的病。
　　大家都喜欢在影院看电影吧？
如果因为迟到而在电影开始之后才到，刚进去找座位的时候会几乎看不见，但是过一会儿就可以看到
周围的事物了。
这种对黑暗环境的适应是因为视网膜上存在可以感知光线明暗的物质——视紫质。
视紫质的成分就是维生素A，因此缺乏维生素A就会在暗处看不到东西。
　　那么哪些人需要特别补充维生素A呢？
就是皮肤粗糙的人、容易感冒的人、想要预防癌症的人以及在黑暗的地方看不到事物的人。
　　维生素D（钙化醇）　　维生素D可以在紫外线的作用下合成，因此只要可以照射到一定阳光的
人几乎不会缺乏。
特别是在热带地方生活的人没有缺乏症状。
但是在因为寒冷需要全身裹着厚厚衣服的地区或者长时间在没有阳光的地区生活的人一定要通过食物
摄取。
　　维生素D对骨骼的健康有着重要的作用。
骨骼的主要组成成分是无机质钙和磷，没有维生素D就没有结实的骨骼。
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这是因为维生素D可以帮助身体吸收钙和磷使骨骼健康。
　　因此如果缺乏维生素D，儿童的骨骼会退化而患上脊柱部分弯曲驼背的佝偻症。
成人缺乏维生素D，骨骼中的钙质会流失形成小孔而患上骨质疏松症。
得了骨质疏松症，脊柱、手脚腕等部分容易发生骨折。
此外，支撑牙床的下颌骨会变弱，牙齿也会松动。
　　那么哪些人需要特别补充维生素D呢？
上了年纪的人、牙齿和骨骼不好的人、想要预防骨质疏松症的人、孩童、孕妇以及哺乳期的女性等都
需要补充维生素D。
孕妇和哺乳期的女性会大量消耗身体中的钙，因此需要充分摄取。
　　维生素E（生育酚）　　维生素E在我们身体中起着抗氧化的作用。
大家是不是感到抗氧化这个词语很难理解呢？
实际上并不难。
大家都听过氧化这个词吧？
大家都见过用铁制作的东西长时间放置在空气中就会生出红色的锈吧？
这种现象就叫做氧化。
为什么会发生氧化呢？
　　——这是因为铁遇到空气中的氧气会生成叫做氧化铁的物质。
　　回答正确。
这种氧化作用也会在我们身体中发生。
人的身体也会像铁一样生锈。
为什么会这样呢？
因为我们身体中会产生坏氧（自由基，活性氧）。
氧气是我们呼吸所需要的气体，那么这种坏氧和好的氧气有什么区别呢？
　　我们要活动就需要能量。
这些能量来源于我们吃的食物，而食物在转变为能量的过程中会产生坏氧。
此外，煤烟、香烟烟雾、放射线、压力大等条件下也会产生坏氧。
　　这些坏氧就像学校中欺负善良同学的不良学生。
不良学生有时候抢其他同学的钱去花，在抢钱的过程中也可能会把同学殴打到住院。
如果老师不好好管教这些不良学生的话，其他学生还是会受到他们的伤害。
　　这种坏氧就像不良学生一样，攻击着我们身体中的细胞，特别是针对细胞的细胞膜和细胞核中
的DNA。
细胞中的DNA每天要与坏氧碰面一万次左右。
细胞膜和DNA经常被攻击的话，细胞就会变弱、老化或者DNA发生变异诱发癌或者其他疾病，人的身
体就被摧垮了。
　　抗氧化作用就是预防这种事情的发生，像老师管教不良学生一样，维生素E也会保护我们的身体
不受坏氧的侵害。
　　那么缺乏维生素E的时候，我们的身体会怎样呢？
答案就是可能患上癌症等病或加快老化。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　这是一套优秀的科普读物，对培养中小学生对科学研究的浓厚兴趣和好奇心。
使他们热爱科学，积极探索科学真理。
能起到引领的作用。
　　——王乃彦（中科院院士，著名核物理学家）　　　　对于中小学生掌握自然科学知识、培养创
新思维，这套书具有启发意义，而且深入浅出。
这套书的写法给我们很好的启示，对我国的科学推广有现实意义。
　　——肖培根（中国工程院院士，著名药用植物学家）
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编辑推荐

　　《科学家讲的科学故事：霍普金斯讲的维生素的故事》以霍普金斯给大家讲述与维生素相关故事
的形式构成。
在维生素被发现的过程中，有一些科学家们的故事鲜为人知。
当时的人们不相信科学研究结果，却只相信当时有名的科学家的学说，将维生素缺乏所导致的疾病看
做传染病。
如果没有这些认识上的错误，维生素可能会更早被发现，这样也可以救治当时诸多受折磨的病人了。
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