营养学手册之一—营养学简介

   同学们应该都知道生命首先在于营养。一个人的健康状况取决于许多因素，其中最重要、最根本、最经常起作用的应该是食物营养，因为营养是健康之本。人们常说：“提高中华民族素质”、“学生德智体全面发展”，要使这些“口号”变成现实，关键在于行动，在讲究合理营养上下工夫，从幼儿，从中小学抓起，全社会都关心“育苗”工程。所以从今天的健康教育广播开始我们就要为同学们分布介绍营养学的内容，让同学们能够初步了解营养学的知识。今天我们先来给同学们简单的介绍何为营养学。

   天下父母都将他们拥有的最好的东西给了孩子们。在社会主义中国，尤其是上海，我们同学大都是独生子女，以至家庭对孩子特别疼爱，对这些“宝贝”是千方百计的加以培养，在营养问题上是舍得花工本的，应该说，营养对同学们不是一个问题，但是，在现实生活中仍出现贫血等营养不良状况。这是为什么？主要原因是同学们的膳食营养不平衡，结构不合理，某些营养素不能满足同学们生长发育的需要。其中，有热能不足的，有蛋白质缺乏的，有缺少维生素A、核黄素等维生素的，有缺乏铁、锌、碘、钙等元素的各种情况。当让也存在因摄取某些营养过多，以至营养过剩的情况，如“小胖墩”在寻声中的比例日趋增多。

   营养不合理会使学生的生长发育和健康成长受到影响。因此，为了下一代的健康，为了中华民族素质的提高，向社会、向家庭、向同学们普及营养知识，是当前十分重要的战略任务。。在今后的几期健康广播中我们会逐步一一的为大家介绍营养学的基本知识与食品卫生知识，懂得营养与健康的关系，做到不偏食、不滥食，从而养成良好的饮食习惯。总之营养学基础是一门科学普及读物值得大家一起学习，并在日常生活中应用它。

   今天我们先为大家介绍一下人何为营养素。人的发育成长和健康的维持依赖着大自然所供给的营养素。就目前而言，我们所知道的营养素约有几十种，医学界把其归纳为六大类，即蛋白质、脂类、碳水化合物、矿物质、维生素与水等等而营养素共有三方面的作用：（1）供给热能以满足生理活动和从事生活劳动的需要。（2）营养素是人体细胞组织构成的重要物质（3）同时是维持与调整人体代谢反应。
   现在同学们已经知道了人体中所需的营养素，那么到底我们平常的事物中有哪些成分呢？大千世界事物种类繁多，但一般可分为粮豆类，畜禽鱼类，奶蛋类、蔬菜水果类以及纯热能类等等。食物类虽然不同，但基本上都含有4类物质，即营养物质、色香物质、特殊生物功能物质和有害物质。它们的含量在不同食物中是不相同的。那么事物中营养成分是怎么样被吸收利用的呢，人体通过消化系统把事物分解成各种化学物质，通过肠壁吸收后输送到集体需要的各个部位。应当注意，食物的加工对于消化吸收是相当重要的。比如，烹调使淀粉溶解更易吸收，肉类事物的肌肉纤维经炖煮后，可溶性增加，也更容易消化。当然烹调还可以破坏一些抗营养因子，如鸡蛋蛋清中含有抗生物素因子，可生物素吸收；大豆和鸡蛋的中的抗胰蛋白酶因子可妨碍蛋白质的消化，但随食物被加热煮熟时就可被破坏。

   某种事物中含有的营养素和热能能满足人体需要的程度就是我们平常经常听到的营养价值。含营养素种类齐全，数量多，其相互比例适当，并且容易被人体消化吸收的食物，其营养价值就高；相反所含营养素种类不齐全，或数量不够或相互比例不适宜，不易为人体消化吸收和利用的食物，其营养价值当然就比较低。而在现有的天然事物中，除了奶类食物营养素组织齐全，相互比例合适，并易于消化吸收，迄今为止未能发现一种天然食物能完全满足人体所需的各种营养素和热能。所以我们要从不同的事物中获取不同的营养素合理的调配在一起，以提高整个膳食的营养价值。同学们应该知道蛋白质是生命的物质基础。蛋白质在人体中的作用主要有以下4个方面（1）构成人体组织。（2）构成抗体、维持体内免疫功能。（3）调节生理过程。（4）供给能量。因此蛋白质缺乏会使我们同学生长发育迟缓，成年人体重减轻，肌肉不发达易疲劳，血液蛋白浓度下降，甚至发生下肢浮肿，免疫功能降低。人体蛋白质是以动态而存在于人体各个部位的，那么，一个人每天需要多少蛋白质呢|，我们青少年在发育期需要蛋白质比成人相对多一些，男生每天需要蛋白质80~90克，女生每天需要蛋白质75~80克，其中动物类蛋白质和豆类蛋白质应占50%。多供给蛋白质也不好，当摄入蛋白质超过体内需要十，集体就把多余蛋白质转化为能量释放或转化成脂肪储存起来。在转化过程中产生的尿素经肾脏排除。如此，一会增加肾脏负担，二来也不经济。蛋白质存在于所有的动物性和植物性食物中，当然中间的含量各不一致。其中利用率较高的事物有蛋类蛋白质、肉类蛋白质与奶类蛋白质，而大米、面粉蛋白质的利用率就相对较低但如把不同食物合理搭配混合食用，也可以提高蛋白质的利用程度。因此，营养学家提倡食用食物越杂越好。

今天我已经向同学们介绍了人体所需的营养素还着重的介绍了蛋白质的作用和来源以及其过多摄入的危害性，对大家会有一定的帮助。下一次的健康广播我们将会为大家介绍其他营养素的功能和来源以便让同学们能够全方位的合理搭配食物。

