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      编辑点评：营养学的基本理念

不错的营养学入门书籍，如果想对营养学入门的话，吃的营养科学观pdf值得一读。你们了解自己的健康状况吗？知道吃的食物是对身体有害还是有益，知道什么食物能给身体提供营养吗？知道健康身体需要什么营养吗？不知道那我推荐你看看这本书吧！
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内容简介

《吃的营养科学观》是唯一畅销中国大陆10年的营养健康经典。作者阿德勒·戴维斯是美国最负盛名的营养学权威。在《吃的营养科学观》中她将简单明了地向你介绍你所摄食的食物将如何影响你的健康，而你如何通过合理的饮食来让自己感觉更好，看上去更年轻，以及如何让自己享受一种更为积极的生活。

这本畅销书以一种敏锐、实际的视角，让你明白不可追一时之时尚，并告诉你维生素、矿物质和食物如何平衡你身体的需求；让你了解饮食缺乏症所导致的各种症状，并指出了包含在普通食物添加剂和加工食品中的各种有毒物质。

阿德勒·戴维斯的《吃的营养科学观》一书是营养学这一领域最重要、最流行的一本著作，在全世界的销量高达数千万册。新美国图书馆收藏有《吃的营养科学观》的最新修订完整版并引以为豪。“如果《吃的营养科学观》中所设定的原则能被大多数人应用，我相信人们在健康上取得的进步要比以往任何一个时代都大得多。”
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吃的营养科学观读后感

一本很适合菜鸟入门的营养学初阶读物，书籍从编排、内容、到案例等都是传统营养学的配方成分，但由于是04年版的老书，书中很多观点目前已经被证明无效甚至是毒害，建议读者全方位的涉猎更多的营养类、食疗类、食品工业类、进化生理学类、环境医学类书籍，拓展视野，兼听百家之言方成大器。

推荐《无效的医疗》《别让毒素害了你家宝宝》《食品真相大揭秘》《百年谎言》《救命饮食》《病者生存》《我们为什么生病》《疾病发明者》《中国超级细菌自述》《牛奶谎言与内幕》《吃的真相》《别让不懂营养学的医生害了你》《营养圣经》《食物圣经》《营养品的真相》《健康的骗局：维生素的另类历史》《制药业的真相》《粮食危机》《种子的欺骗》等。

然而在阅读以上推荐书籍前，还是建议先读本书，这样对初学者较易形成一个营养学的全局观。

才开始看，想成为一名营养师，很新兴的一种趋势。。。

希望有人和我一起在看，然后交流，为了健康，身边人的健康，为了我们的爱。

距今六十年的作品，仍有这么多观念值得学习，可见自己的营养常识多么匮乏，多么贫瘠。

除却某些引述别人作品中过于老旧以及偏激的观念，例如缺乏某营养、缺乏某种维生素会成为同性恋、吸毒者等无稽之谈，此书仍有很大用处。

四十年后，地球人视维他命为补充营养的来源，却有更多研究陆续指出摄取过量维他命锭将影响肝、肾功能。此书出版在一个食品还很天然的时代，在一个喝牛奶不必担心牛只被施打贺尔蒙的时代，作者要是知道现今人类饮食随时需要担心食品是否黑心，不晓得做何感想？

在那个年代，有本书教导大家怎么吃怎么喝显得如此珍贵，在这个年代此书仍然能教我们如何在「吃」这件事情上返朴归真。

距离上次读这本书已经过去三年了，不禁感慨时间易逝，光阴不再。重新拾起这本书，那些熟悉的文字让人很温暖。

你的营养状况决定你的容貌、行为和感觉。换句话来说就是，你的长相你自己负责。如果你长得不好看，连自己都看不过去，只能怪你自己没有吃上足够健康的食物。营养学是研究食物如何构建人体健康的科学。对人体而言，总共需要至少40种甚至更多的营养素，其中有10种氨基酸，15种维生素，15种矿物质。

糖类为人体提供持续的活力。一旦血糖指数低于空腹血糖水平90-95毫克后，人就会有饥饿感，疲劳感，进一步血糖减少还可能导致无气力、头痛、身体虚弱、战栗；还可能出现心悸、腿脚突然发软、恶心和呕吐等症状。神经细胞和脑细胞中能量的产生只依赖于糖，因此，一旦这两种细胞中糖的含量只降低一点点，思维也会变得缓慢而混乱，神经也会变得紧张。比如，有一位女士，几乎只要一逛商场就会晕厥，每次出现在商场“廉价营业日”就要在商场的医护室里被救治才能苏醒过来。她平常所吃的食物主要是碳水化合物。

绝大多数人之所以会长胖，实在是与人体摄取糖类的机制有关。由于细胞中所储存的肝糖很有限，所有多余的糖都会被转化为脂肪。而精制糖遍地都是，最常见的米饭、面条等主食，还有就是各种精制糖。因为糖类极容易获取，又容易被过量吸收，而肝糖储存又极为有限，超过肝糖吸收能力后，多余的糖便会被转化为脂肪堆积在体内。久而久之，胖子就产生了。从这个角度来看，而减肥的关键便在于控制糖分的摄取和获取优质的糖类。

人的身体主要是由蛋白质构成的，它是皮肤、肌肉、内脏器官、指甲、头发、大脑甚至骨骼的基本成分。只有获取优质蛋白，身体的每个细胞才能正常地发挥功能和不断进行自我修复。观察你的身形你就会知道自己有没有摄取足够优质的蛋白质。一般来说，健壮的肌肉，笔直的身体，这都是蛋白质充足的表现，而畸形的体态则充分说明一个人有多么缺乏优质蛋白质。蛋白质作用多多：抗体能够抵制疾病和感染，而抗体则依赖于蛋白质的吸收；蛋白质能够维持消化系统的正常；优质蛋白质还可以消除水肿。

脂肪的首要作用是为身体提供热量。人体绝大部分脂肪酸都可以通过所摄食的糖中合成，但又3种是身体无法合成的。一种是亚油酸，它是身体的基本成分之一；另一种脂肪酸被称为花生四烯酸，它能很好地替补亚油酸；还有一种是亚麻酸，它是多种促进身体生长的营养的替代品。肥胖的原因并非完全由多吃脂肪所致，甚至吃的优质脂肪太少可能是导致体重超重的主要因素之一，这有3个原因。其一，许多看起来肥胖的人实际上只是因为体内水分太多，只要饮食合理，每天的饮食合理，每天的食物中含有沙拉酱就能使他们的体重减轻；其二，当某个人的必需脂肪酸摄入量不足时，身体将糖类转化为脂肪的速度比正常情况下要快得多；其三，脂肪比其他食物更容易使人吃饱。

维生素A对视力相当重要，少量缺乏维生素A会令视力下降。人体眼睛肿有一种物质叫视紫红质，它含有维生素A，维生素A在视力中扮演的角色就像是照相机中的胶片。缺乏维生素A还会使得皮肤老化，主要是由于缺乏维生素A后，皮下组织细胞死亡、脱落，这些死亡的细胞将阻塞皮囊和毛孔，从而阻止体内脂肪到达皮肤表面，这样，皮肤会变得干燥而粗糙。

B族维生素主要来源有4种食物：动物肝脏、啤酒酵母、麦芽和糙米。维生素B族协同作用，所有的细胞所需的B族维生素都是相等的。

生物素是其中一种，动物缺乏这种B族维生素将会出现市镇或皮炎，毛发脱落，还特别容易出现心脏病变和肺部感染。

B族维生素之一的肌醇可降低血中胆固醇。肌醇与另一种B族维生素——胆碱一起可构成卵磷脂。卵磷脂由肝脏产生，类似于脂肪，可使胆固醇保持细小的微粒，很容易进入组织，被组织所利用。人体大脑中含有大量的卵磷脂。

缺乏胆碱会导致脂肪肝，血液胆固醇高出正常水平。

长期缺乏维生素B12会抑制胃分泌胃酸和消化酶，而且维生素B12无法被吸收进入血液，回答导致恶性贫血。

B族维生素之一的叶酸缺乏使人容易出现贫血、疲劳、脸色苍白、头昏眼花、精神抑郁、灰白色皮肤色素沉淀等症状。尤其是女性在怀孕期间发生叶酸缺乏症频率很高，而且非常危险，很可能造成孕妇出血、流产、早产、难产和婴儿高死亡率以及婴儿先天性贫血。

泛酸缺乏症会导致人出现疲劳、头疼、头昏眼花、四肢无力、心跳加快、肌肉抽筋、持续的感冒和上呼吸道感染等症状，人们变得心烦意乱、情绪不满、易怒、抑郁和好争论。缺乏泛酸还会导致过敏症和低血糖。

缺乏维生素B6问题多。缺乏维生素B6，会出现精神压抑，口腔、嘴唇和舌头等疼痛症状，有时还会出现失眠、身体极度虚弱、神经过敏、头昏眼花你、恶心和异味等症状。缺乏维生素B6会导致贫血。维生素B6是大脑发挥正常功能所必需的营养素，同时对于维持血液和组织中正常的镁含量非常关键，而镁又有助于促进几十种含有维生素B6的酶的分泌。在蛋白质中的不饱和脂肪酸亚油酸和其他多种氨基酸被身体利用之前，维生素B6的作用非常重要。没有这种维生素，身体组织无法构建，卵磷脂无法形成，血液中胆固醇也无法保持正常水平。当维生素B6供应不足时，色氨酸无法被正常利用。黄尿酸的行程也需要维生素B6，如果缺乏B6，它将被排泄到尿液中。女性怀孕期间对维生素B6的需求量大量增加。维生素B6对于多神经紊乱症——例如痉挛、颤抖、抽搐和腿脚抽筋等都能得到缓解。维生素B6对身体有多种令人惊奇的保护作用，它对于预防龋齿很有效，还能防止肾结石形成。

烟酸可使人乐观。一旦人体缺乏烟酸，原本很坚强、勇敢、有上进心和不惧怕任何事物的人会变得胆怯、忧虑、猜疑和精神紊乱，他们往往会过多地担心、情绪失控、喜怒无常、健忘和缺乏合作精神。烟酸有助于治疗精神分裂症。

维生素B2缺乏最普遍的症状就是，由于血液迟滞在味蕾中，使得舌头呈红紫色或谈紫色。缺乏维生素B2还会影响视力，会导致眼充血，引发白内障（不过这种说法一直都存在争议）。

维生素B1能够防止疲劳，不过并不是万灵丹。缺乏维生素B1会出现心痛、心悸和呼吸急促等症状。维生素B1作为酶的一部分，有助于将葡萄糖转化为能量或脂肪。如果维生素B1不足，这些转化就无法实现；酸会继续保留在组织中；随着它们不断对接，特别是在大脑、神经组织、心脏和血液中的堆积，最终将会被排泄到尿液中。糖转化为能量的过程减缓，糖只被不完全燃烧或只能由脂肪共赢能量，这些算则不断刺激着组织。由于脂肪无法单独供应充足的能量，结果就是人变得疲劳、困乏和全身无力。区分维生素B1时，性情发生变化和出现精神抑郁、思维混乱和健忘等症状。这种情况有两方面原因：首先，大脑细胞只能由糖的转化来获得能量，没有维生素B1，葡萄糖无法转化为讷讷过量；其次，大脑细胞内堆积的丙酮酸和乳酸具有一定的毒性。缺乏维生素B1还会导致便秘及神经炎。

众所周知，缺乏维生素C会导致坏血病。维生素C帮助身体形成胶原质，这种物质可以将身体所有细胞结合在一起。胶原质在体内的作用类似于水泥在建筑上的作用。缺乏维生素C会导致牙龈肿大、变软，容易出血。缺乏维生素C时，骨质基础将受到部分破坏，矿物质流失，骨头变细、变脆以及缺乏弹性和硬度，这样的骨头很容易断裂。维生素C对于维持正常视力发挥重要作用。如果希望自己保持年轻，必须补充充足的维生素C。维生素C可以解毒，与有毒物质结合，然后一并排泄到尿液中，现在将这种结合命名为矿坏血酸原。维生素C还可以防止疲劳，有助于防止过敏症。
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