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内容概要

欧咪伽-3（ω-3）脂肪酸是什么？
如果这个问题在两年前提出，相信很多人是无法回答的。
但是随着著名的科学家、营养学家，美国的欧咪伽健康之母阿尔特米斯·西莫普勒斯教授揭示出ω-3
脂肪酸的神奇功效之后，ω-3脂肪酸才渐渐被人们所了解。
 为了正确、科学地普及ω-3脂肪酸的知识，作者用深入浅出的写作方法，对人类所接触的脂肪及ω-3
脂肪酸进行了全方位的诠释，通俗易懂、引人入胜。
使读者在轻松的阅读中，获得丰富的ω-3脂肪酸的知识。
因此，本书是一本值得一读的科普作品。
    科学家惊奇地发现，人体一旦摄入足量的ω-3脂肪酸之后，那些致命的疾病症状就会明显消失，直
至痊愈。
原来，ω-3脂肪酸能有效地阻止肝脏中脂蛋白的合成并促使脂蛋白的代谢，从而达到降低血液黏稠度
、减少血栓形成、改善血管功能，使人的心脑血管病发生率大为降低。
除此之外，科学家还意外地发现，ω-3脂肪酸还具有抑制血小板凝集，防止冠心病和脑中风发生的功
能；具有抑止慢性炎症的蔓延，预防哮喘等炎性疾病的功能；具有降低血糖，预防糖尿病的功能；具
有抑制癌基因活动，预防乳腺癌、直肠癌等癌症的功能；具有促进脑细胞发育、提高脑细胞活性、提
高记忆力，预防老年痴呆的功能；具有增强视网膜的反应力，预防视力减退的功能；具有降低血液中
三酰甘油和胆固醇含量，预防高血压和肥胖的功能。
可以这么说，没有哪种营养素具有ω-3脂肪酸那么多的人体保健和预防疾病发生的功能。
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作者简介

海归派中的优秀营养学及健康科普教育专家，美国国际大学博士，复合欧咪伽－3食品补充剂专利发
明人，现担任国家营养保健培训中心教授，上海生态健康科学研究院副院长，上海师范大学健康产业
研究中心主任。
其长期以来热衷于地中海欧米伽膳食的研究，将这一震惊世界，能大大提高国人生命质量的理论引进
中国，在全国各地巡回演讲欧咪伽健康理念达数百场之多，由于其演讲深入浅出，妙语连珠，因而好
评如潮。
其在营养学方面的著作甚丰，著有《神奇的脂肪酸ω-3》等，拥有大量的读者群。
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章节摘录

　　第一章　延年益寿话脂肪　　脂肪其实是脂类中的一种，人体中的脂类可分成脂肪和类脂两大分
支。
　　脂肪主要是由碳、氢、氧三种元素组成的有机化合物，是由l分子甘油和3分子脂肪酸组合而成的
酯，因而脂肪又称为三酰甘油。
三酰甘油约占脂肪总量的98％，广泛分布在人体的各个组织器官和体液中。
脂肪主要来源于动物脂肪和植物油脂。
动物脂肪中含有丰富的饱和脂肪。
植物油脂则含有较多的不饱和脂肪。
类脂是脂类的另一组成部分。
指的是磷脂、脂蛋白质、糖脂、胆固醇及其他脂类物质。
类脂主要分布在细胞膜、神经组织等机体组织中。
类脂对于人体组织的健康起着至关重要的作用。
类脂主要由机体自行合成，受食物脂肪影响较小。
　　一、脂肪的来龙去脉　　众所周知，机体中的脂肪主要来自于动物脂肪和植物油脂。
当脂肪随着食物进人人体的消化系统之后，在肠道里被脂肪酶分解成极小的颗粒，进入血液中去。
但是像油与水一样，进入血液中的脂肪也不会与血液融合，会凝结成不能利用的油滴。
因此，为了能让脂肪顺利地进入细胞，为机体提供热量，在肝脏中脂肪会被包装成由蛋白质覆盖的颗
粒，这样才易与血液融合，并随血液的循环而进行流动。
这种被包裹成的脂肪，由于拥有脂肪和蛋白质，因而称之为脂蛋白。
蛋白质不仅能为脂肪提供防水的功能，而且它还能把这些充满脂肪的颗粒随血液循环输送到特定的目
的地。
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