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前言

　　为梦想成为艾克曼那样伟大的科学家的青少年讲述的“营养素”的故事　　最近人们越来越关注
健康的生活方式，但是大部分人对食物中所含有的营养元素并没有完全了解。
　　人活在世上，都会经历病痛的折磨。
虽然有一些简单的疾病可以在了解病因采取恰当的治疗方法后获得痊愈，但也存在很多即使知道病因
却没有恰当治愈方法的情况。
这类疾病或者健康问题往往和我们平时摄取的食物有着较多的关联。
　　告别过去那种“只为糊口的年代”，现在是“因人而异营养时代”。
经济发达了，我们的饮食质量也随之不断提高，但是我们对具体的营养素及其对生命体影响的知识还
是较为匮乏。
　　近来常有人由于缺乏营养素方面的知识而不能保持平衡的营养摄取。
从小养成的不良饮食习惯会成为各种疾病的原因。
因此笔者希望大家能够正确了解营养素，养成合理的饮食习惯，健康生活。
　　从在母亲体内形成受精卵到生命结束，人都要通过摄取食物中的营养素才能保证正常的身体和精
神成长的需要，维持健康。
　　希望青少年能正确理解六大营养素，并由此关注健康，幸福成长。
　　最后，向支持我写完这本书的亲人和自始至终帮助我的出版社的工作人员表示衷心的感谢。
　　崔美茶
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内容概要

近年来，人们的生活水平虽然提高了，但心血管病、癌症等疾病的发病率却日益增多，这不得不让人
们思考寻求健康的生活方式。
现在人们也都很重视吃什么、怎么吃，但是很少有人懂得正确而系统的营养知识。
崔美茶编写的这本《艾克曼讲的营养素的故事》全面地讲述了有关营养的知识以及营养和我们身体之
间的关系。

《艾克曼讲的营养素的故事》邀请著名的营养学家艾克曼为同学们讲述营养素方面的知识，包括维持
生命和使身体健康最基本的六大营养素等，内容生动有趣，还可以引导大家健康生活。
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章节摘录

　　但是皇帝式减肥以高蛋白质、高脂肪、低碳水化合物的食物为主。
即使因为当时可以看到效果而盛行一时，但是因为有副作用或者体重马上就反弹等，不久就被人们所
遗忘而逐渐销声匿迹了。
　　我们身体中没有碳水化合物摄入的时候，会产生恶心、头痛、眩晕等症状。
当然会因为脱水以及食欲不振而产生体重减轻的错觉。
但是身体水分的损失和治疗肥胖没有关系，这些副作用还会使身体活动减少。
　　还有问题吗？
　　——我想进一步了解一下糖尿病，老师。
世宗大王患的是糖尿病，刚才也说了，我爷爷也是糖尿病。
　　啊！
是的。
下面我们就详细解释一下糖尿病。
　　糖尿病属于代谢性疾病。
即糖尿病是身体不能正常使用葡萄糖使得血液中的葡萄糖含量增加而随小便排出体外。
　　那么身体什么时候不能使用葡萄糖使血糖升高呢？
　　我们所吃食物的成分大部分进入体内后转变为糖，这样的糖通过血液运输到各个细胞。
血糖想要进入到细胞中需要一种叫做胰岛素的荷尔蒙。
胰岛素在胰脏中合成并被分泌到血液中，帮助人体将食物中摄取生成的血糖运输到细胞中。
　　但是糖尿病患者不能产生足够的胰岛素。
还有，虽然胰岛素可以正常分泌，但是在组织中不能发挥相应的功能因此不能正常将血糖运输到细胞
中，结果就是血液中的血糖大幅增加随小便排出体外。
　　现在糖尿病患者数量逐渐呈现出增加的趋势。
糖尿病虽然和年龄无关，但是相当部分患者都是四五十岁。
当然儿童和青少年也会发病。
　　但是成人得的糖尿病和小时候得的糖尿病不同。
小时候发病的糖尿病属于突然发病，是因为遗传或者免疫系统发生异常导致胰脏B细胞受损而不能正
常分泌胰岛素。
而成年后发病糖尿病的症状是逐渐出现，往往因为肥胖、运动不足、压力等，胰岛素分泌正常但是胰
岛素的抵抗性增加。
即胰岛素不能正常发挥其功能。
　　——那么怎样才知道得了糖尿病？
　　精确来讲，需要检测血液中糖的数值。
血糖检查之前八小时以内不可以进食。
正常人的血糖在110mg／扎以下，糖尿病患者的数值在126mg／dL以上。
　　被诊断为糖尿病之前，患者常常会出现以下一种以上的症状：　　·因为容易口渴而大量喝水或
者吃东西。
　　·视力经常感到模糊。
　　·经常小便或者经常感到饥饿。
　　·身体疲倦、无力。
　　糖尿病可怕就可怕在它可以引起肾功能衰竭、心肌梗塞、脑血管病变、视力障碍甚至失明以及足
部坏疽等诸多并发症。
　　但还好，有许多治疗糖尿病的方法，这些方法可分为药物治疗、运动治疗和饮食治疗。
　　糖尿病患者必需的也是最难的就是饮食疗法，因为谁都很难突然改变饮食习惯。
　　恰当调节饮食量以及进食时间间隔、每顿饭量都要维持同样的水平才可以最大限度抑制血糖升高
，维持理想的体重。
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　　大家往往会认为糖尿病患者有很多不能吃以及不能多吃的食物，但实际上均衡摄取各种营养素才
是最好的饮食方式。
　　——那么对糖尿病患者来讲最好的食物是什么呢？
　　想要预防糖尿病，首先要避免食用脂肪含量过高、仅仅含糖高的食品。
与精米相比，糙米更健康，最好混合大麦、小米、高粱、玉米等粗粮。
使用蒸煮的土豆做菜也是不错的选择。
吃面包的时候尽量不要涂抹果酱等。
食用鸡肉的时候要将鸡皮去掉。
蔬菜选择纤维素含量丰富热量少又可以给人饱腹感的白菜、菠菜、黄瓜、胡萝卜、蘑菇等。
　　糖尿病患者的饮食计划中，可以使用食品替换表进行均衡饮食调节。
食品替换表将我们平时所吃的食物按照成分分为谷物类、鱼肉类、蔬菜类、脂肪类、奶类、水果类六
大类后，在每类中将含有相似热量和营养素的一定量的各种食品设为一个替换单位。
这样就可以根据个人所需的热量和营养素通过食品替换表搭配出每顿饭要吃的替换单位。
　　——老师，谢谢您！
我要将这些知识全都讲给受糖尿病折磨的爷爷听。
　　能够帮到大家真是太好了！
小希能听得这么认真我也很高兴。
下节课我们会讲蛋白质。
　　⋯⋯
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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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