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内容概要

蛋白质是人体必需六大营养素之一。
关系着人体一生的健康。
高血压、肥胖症、糖尿病、冠心病、高脂血症等现代生活方式疾病的发生也与蛋白质摄入的不均衡有
关。
     本书针对不同人群对蛋白质的需求，全面介绍了关于蛋白质的知识、科学摄取蛋白质的方法以及蛋
白质营养失衡所致的各种疾病等，并给出了一些个性化的建议。
希望读者从膳食方式入手改变人体蛋白质失衡的状况，吃出健康! 读营养素，与家人拥有一生健康！
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章节摘录

　　我们每天通过吃各种食物摄入蛋白质，但这些蛋白质不能直接变成人体的肌肉、细胞等。
蛋白质必须被分解成更小的物质才能被人体利用，这种能被人体吸收和利用的微小的物质就是氨基酸
。
氨基酸是构成蛋白质的基本成分。
　　打个比方，如果我们把氨基酸作为“积木”块，那么，各种“积木”块通过不同的拼接组合就搭
建成了造型各异的“积木建筑物”（蛋白质），不同的建筑物有不同的用途。
这些种类繁多的蛋白质（1古计人体内有10万种以上的蛋白质）在人体内发挥着它们各自不同的作用。
　　组成人体蛋白质的氨基酸共有20余种，其中有8种氨基酸是人体自身不能合成的，但又是维持生命
活动所必需的，只能从食物中获取，这些氨基酸叫做必需氨基酸，缺乏任何一种都会导致生理功能异
常而发生疾病。
其余的氨基酸是人体自身可以合成或可由其他氨基酸转化而来，不一定非从食物中摄取，所以叫做非
必需氨基酸。
　　需要指出的是“必需”与“非必需”只是营养学上的概念。
与必需氨基酸相同，缺乏任何一种非必需氨基酸同样会导致人体生理功能异常，发生疾病。
两类氨基酸都是人体需要的，缺一不可，并且两者需要保持一定的比例。
才能更好地为人体所利用。
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