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内容概要

《知“道”自然健康》一书在众说纷纭中立足于养生，从“道”谈起，符合了中国人认识事物的思维
模式。
书中通过对中华传统养生文化的回顾、梳理与总结，提出了走进自然、解读健康，规划生命、实践养
生的观点，继之介绍了中医的养生知识和观念，最后结合现代环境与生活状况提出健康管理和疾病防
范，以及自然医学引领健康等观念。
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章节摘录

　　脂肪 脂肪不仅是主要的储能物质，也是重要的供能物质。
机体中的脂类可分为组织脂质和储存脂质两部分。
组织脂质主要包括胆固醇、磷脂等，是组织、细胞的组成成分，不参与机体的供能，在人体饥饿时也
不减少。
储存脂质主要是脂肪，也称中性脂肪或三酰甘油（甘油三酯），在全部储存脂肪中约占98%。
储存脂质是人体内能源物质的主要储存形式，它不仅直接来源于食物，也可由糖或氨基酸在体内转变
而来。
在正常情况下，人体所消耗的能源物质中有40%～50%来自体内的脂肪，其中包括由糖转化的脂肪，
在短期饥饿的情况下，则主要由储存脂肪供能。
当食物提供的能量超过人体消耗的能量时，储存脂肪就增多。
反之，储存脂肪就减少。
体内储存脂肪可占体重的20%，远比糖的储存量多。
从能量储存的形式来看，脂肪是体内最重要的储能物质。
从供能物质的角度看，1克脂肪氧化可产能37.56千焦，约为l克糖或蛋白质在体内氧化释放能量的2倍。
在正常情况下，脂肪可丰A充糖功能的不足。
脂肪在酶的催化下，分解为甘油和脂肪酸。
脂肪酸可供给很多组织利用，也可在肝脏转化成丙酮酸，再供给组织利用。
不但骨骼肌、心肌等可利用脂肪酸和酮体，在饥饿时，脑组织也可利用酮体。
所以，脂肪也是重要的能源物质，但它不能在机体缺氧条件下供给能量。
　　蛋白质 生命由蛋白质构成，有生命的地方就有蛋白质。
　　蛋白质主要由氨基酸组成，无论是由肠道吸收的氨基酸，还是由机体自身分解产生的氨基酸，均
用于合成细胞，修补构建组织器官，以实现人体生长、发育、自我更新，或合成酶、激素等生物活性
物质。
人的皮肤、肌肉、内脏、毛发、大脑、血液、骨骼、指甲等，全身所有组织器官都由蛋白质构成。
细胞中，除了水之外，蛋白质约占细胞内物质的80%。
身体的生长、发育可视为蛋白质的不断积累过程。
人体内各组织细胞的蛋白质，始终在不断更新。
身体受损，也就是细胞受损后，其修复材料就是蛋白质。
　　运铁蛋白、视黄醇结合蛋白具有运送营养素的作用，而由蛋白质等合成的肾上 ，腺素等激素都是
机体的重要调节物质。
蛋白质缺乏会导致生长、发育迟缓，伤口不易愈合，头发干枯，指甲薄脆易断裂，肌肉松弛，免疫力
下降，酶活性下降或缺乏，以及激素水平下降或缺乏等。
　　蛋白质在体内是构成多种重要生理活性物质的成分，参与调节生理功能。
如核蛋白构成细胞核，并影响细胞功能；酶蛋白具有促进食物消化以及吸收和利用的作用；免疫蛋白
具有维持机体免疫功能的作用；收缩蛋白具有调节肌肉收缩的功能，血红蛋白具有携带、运送氧的功
能；白蛋白具有调节渗透压，维持体液平衡的功能。
蛋白质与维生素、矿物质组成的酶有催化作用，由蛋白质或蛋白质衍生物构成的某些激素，如垂体激
素、甲状腺素、胰岛素等，具有促进人体生长发育和代谢的功能。
　　蛋白质在体内降解成氨基酸后，经过生化过程，释放能量，是人体能量的来源之一。
人体在一般情况下，主要利用糖类和脂肪氧化供能，但在某些情况下，机体所需能源物质供给不足，
如长期不能进食或消耗量过大时，体内的糖原和储存脂肪已大量消耗之后，将依靠组织蛋白分解产生
氨基酸来获得能量，以维持必要的生理功能。
　　矿物质 矿物质又称无机盐，是存在于自然界中的一些无机元素，它们是构成人体和维持人体正常
生命活动不可缺少的一类物质。
无机盐不能在体内生成，必须由外界环境获得。
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人体所需的矿物质元素是构成人体（如骨骼、牙齿、毛发、肌肉、血液等）成分中的无机物质，是调
节生理功能（体液酸碱度及渗透压）参与机体中多种酶活动，构成人体的某些激素或参与激素作用，
参与机体几乎所有的代谢过程中的元素。
矿物质作为维生素、蛋白质和核酸的成分，使这些生物大分子结构稳定，但无机盐不能提供热量。
　　人体中含有81种矿物元素。
按其在人体中所含数量可分为常量元素和微量元素两类。
常量元素指在人体中含量较高的矿物元素，如钠、钙、钾、镁、磷、氯等。
人的机体是由12种常量元素构成的，如肌肉、脂肪、蛋白质、皮肤等主要由碳、氢、氧、氮、硫等元
素构成。
微量元素指在人体内含量较少的矿物元素（不足人体重量的万分之一），如铁、锌、硒、铜、铬、锰
、碘、氟、钴、钼等。
微量元素不仅是某些维生素的组成成分，而且有催化维生素的功能，并且在核酸代谢及遗传信息表达
、维持细胞膜结构和功能中发挥重要作用。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　夫四时阴阳者，万物之根本也。
所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其根，故与万物沉浮于生长之门。
逆其根，则伐其本，坏其真矣。
故阴阳四时者，万物之终始也，死生之本也。
逆之则灾害生，从之一则苛疾不起，是谓得道。
道者，圣人行之，愚者佩之。
从阴阳则生，逆之则死；从之则治，逆之则乱。
反顺为逆，是谓内格。
是故圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。
夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而，芽井，斗而铸锥，不亦晚乎？
　　——《黄帝内经》
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