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内容概要

人类起源于海洋，人类体液的成分非常近似于海水中的矿物质成分，矿物质是人类、也是全部生命体
产生的根源。
现代人生活步调紧凑，工作繁忙、压力大，长时间的工作使体力的支出远远超过可以承受的负荷，而
现代食品的精加工又使食物中的营养物质大量流失，导致矿物质缺乏，更加重了身体隐忧，令“亚健
康”状态成为困扰上班族的最大难题。
    在本书中，你将接触到13种与我们的身体和生活息息相关的矿物质元素，并逐一了解它们的独特作
用，从不同角度看清其在人体中的“隐藏身份”；同时书中还列举了大量富含该矿物质的食物，让你
能够根据自身的状况有针对性地调整食物结构，有选择性地补充矿物质，推迟衰老来临的脚步。
    从今天开始行动，去与矿物质亲密接触吧!将病痛关在门外，尽情享受生活，做一个魅力天成的时尚
美人!
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章节摘录

书摘　　探索钙的迷人世界　　钙是人体的生命之源，是人体含量最丰富的无机元素，总量超过1千
克，有人体“生命元素”的美誉。
人体中的钙有99％沉积在骨骼和牙齿之中，促进其生长和发育，维持其形态与硬度；另外1％则存住于
血液和软组织细胞中，发挥调节生理功能的作用。
在血液中循环的少量钙，可以帮助营养物质穿过细胞膜，并产生调节消化和新陈代谢的激素与酶。
神经细胞间的正常交流、凝血、伤口愈合和肌肉收缩也需要钙。
　　钙与大脑发育　　钙是脑神经元代谢不可缺少的重要物质。
充足的钙能抑制脑神经的异常、兴奋，使人保持镇静。
缺钙则使人烦躁、情绪不稳定。
生活压力大、情绪紧张的白领一族和精力充沛的青少年特别需要充足的钙，它可以缓解前者的烦躁，
抑制后者的“多动症”。
如果发现孩子特别好动，千万不要一味指责，因为缺钙也会导致这种症状，并经常被忽略。
　　钙与生命反应　　钙离子对神经、肌肉的兴奋和神经冲动的传导有重要作用，缺乏时人体会出现
神经传导阻滞和叽张力异常等症状。
它对细胞的黏着、细胞膜功能的维持也很重要，能够保证细胞膜顺利地把营养物质“泵”到细咆内。
此外，钙对人体内的酶反应有激活作用，并维持着新陈代谢、呼吸、泌尿、神经、内分泌、生殖等系
统器官的功能。
　　钙与血压　　多年以来，牛奶中的钙一直被认为有镇静作用。
尽管这种说法看起来没什么依据，但已有许多科学研究证明：钙对稳定血压有重要作用。
人体缺钙会刺激身体产生导致高血压的多肽物质，钙的每日摄入量少于300毫克者与达到正常摄人量者
相比，高血压的发病率要高两至二倍。
　　钙与视力　　钙的一大作用是参与视神经的生理活动，维持眼球弹性。
如果钙摄取不足，很容易使眼肌的收缩功能受影响，导敛眼睛容易紧张、疲劳、视力下降。
电脑工作者和用眼频繁的人应注意摄取足够的钙，以满足眼睛的需求。
    P4-5
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编辑推荐

　　营养学家推荐的13种与生命息息相关的矿物质，为您打造健康美丽新世界！
本书逐一讲解了这13种矿物质的独特作用，从不同角度看清其在人体中的“隐藏身份”；同时还列举
了大量富含该矿物质的食物，让你能够根据自身的状况有针对性地调整食物结构，有选择性地补充矿
物质，推迟衰老来临的脚步。
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