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前言

随着人们生活水平的不断提高，人们的生活日益倾向于健康化，所追求的生活也不再只是简单的温饱
，而是更注重营养均衡及合理搭配。
维生素是食物营养中必不可少的营养素，同时，维生素也是人体酶系统的构成要素，对维护人类健康
起着重要作用，它能调节人体的新陈代谢，使身体的各个部位有效地运作并维持身体的最佳状态。
世界卫生组织报告指出，人类常见疾病有135种，其中106种疾病与维生素摄取不足有关。
如果人体内缺乏维生素，或维生素摄取量不平衡，其他营养素就不能被人体顺利吸收、利用，从而引
发多种疾病，严重的甚至会导致死亡。
可以说，没有维生素，人类的各种生命活动将不能进行下去。
    维生素是人类生存所必需的营养元素。
科学地摄取维生素对正常的生命活动至关重要，有很多医学专家指出，很多维生素缺乏病患者由于不
了解自己得病的原因，没有补充相应的维生素，而是一味地服用各种药物，长期用药的结果是老病未
愈，又添新病。
正确地摄取维生素，不仅可以增强体力还能提高自身的免疫力。
体内有足够的维生素，不但不容易感冒，还能有效地预防一些慢性病。
此外，维生素还能让你年轻漂亮，维生素对现代人的皮肤保健至关重要。
    维生素在人体多种代谢活动中充当重要角色，它促进蛋白质、糖和脂肪的合成，促进人体生长发育
，提高人体免疫力，延缓人体衰老⋯⋯其中，维生素A、维生素c及维生素E的美容功效十分显著。
维生素E有很强的抗氧化作用，它可以让细胞代谢活跃，使细胞恢复年轻状态，淡化肌肤斑点。
维生素A则可防止癌细胞增殖。
另外，维生素A对眼球的晶状体形成有很重要的作用，维生素A不足，常会出现视力减退、肌肤干燥、
容易感冒、动脉硬化以及胃溃疡等症状。
维生素c可增强身体免疫力而预防疾病发生，维生素C不足能引起维生素c缺乏病(又称“坏血病”)，维
生素C还与病毒抑制因子的产生有关，对预防及治疗感冒有很大的作用。
此外，维生素C对于美容、抗过敏、抗组胺均有一定作用。
维生素B，不足，则可引起头脑退化。
一般人只知道维生素B1不足引起脚气病，但不知脑细胞利用葡萄糖转化为能源时也不可缺乏维生素B1
。
如果维生素B1不足的话，脑功能就会下降，造成糊涂、打瞌睡现象。
所以，当人们出现打瞌睡时，就要注意看看自己是不是维生素B1不足了。
    许多人认为，如果能够合理膳食，全面、均衡地摄取各种营养，就可以满足人体对维生素的需要，
无需额外补充。
从理论上来说确实如此，但事实并非尽然。
由于繁忙的生活节奏、不合理的饮食习惯，食品加工烹调过程中的营养流失等因素，不同人群、不同
年龄段对维生素的需求量不同，维生素摄入不足或不均衡的现象还普遍存在。
所以，除了改变饮食习惯，调整膳食结构外，每天额外补充一些维生素也很有必要，在服用维生素时
，由于年龄和个体的差异，人体所需要的维生素也会有所不同，因此科学掌握维生素知识就显得尤为
重要。
    本书全面介绍了维生素与人体健康的关系，指出了维生素缺乏或摄入过多对人体健康的危害，详细
介绍了各种维生素对人体的生理用途、用量、不良反应、注意事项及正常人每天所需营养供给量，并
详细讲解了日常各种食物的维生素含量、营养价值及搭配宜忌，以便读者更好地做到合理搭配饮食、
科学烹调加工食物及选择自己最需要的维生素，并掌握正确的维生素摄取方法。
本书内容丰富，通俗易懂，适合当代崇尚健康、追求健康、迫切需要了解和加强维生素方面的科学知
识的广大朋友阅读参考。
    《维生素保健康全书》分为“人体健康离不开维生素”“维生素应该这样补”“维生素与美容抗衰
”“不同人群的维生素保健方法”“维生素的最佳搭档：矿物质”“常见食物中的维生素档案”“维
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生素是个好医生”七篇，详细向你介绍维生素的种类及各自功效，维生素缺乏与过量的危害，科学、
高效地补充维生素的方法，矿物质对维生素吸收及功能发挥的影响，如何从食物中高效摄取维生素等
知识。
通过阅读本书你将会全面了解维生素的重要作用，掌握自身所必需的维生素知识，享受维生素为你带
来的健康生活。
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内容概要

《维生素保健康全书(超值白金版)》全面介绍了维生素与人体健康的关系，指出了维生素缺乏或摄人
过多对人体健康的危害，详细介绍了各种维生素对人体的生理用途、用量、不良反应、注意事项及正
常人每天所需营养供给量，并详细讲解了日常各种食物的维生素含量、营养价值及搭配宜忌，以便读
者更好地做到合理搭配饮食、科学烹调加工食物及选择自己最需要的维生素，并掌握正确的维生素摄
取方法。
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烟族需要的维生素 脑力族需要的维生素 运动族需要的维生素 嗜酒族需要的维生素 司机族需要的维生
素 美容族需要的维生素 高温族需要的维生素 差旅族需要的维生素 低温族需要的维生素 主内族需要的
维生素 第五篇 维生素的最佳搭档：矿物质 第一章 鸳鸯配——维生素与矿物质的亲密关系 矿物质与维
生素相互合作 只要青春不要痘——维生素A+ 锌 燃烧脂肪不是梦——维生素+ 碘 戒毒戒酒的营养素—
—B 族维生素+ 镁+ 钙 促进抗氧化——维生素E+ 硒 告别缺铁性贫血——维生素C+ 铁 治疗溶血性贫血
——维生素B+ 钴 抵抗脚气病——维生素B+ 硫 第二章 多种矿物质，健康生活不可缺 生活中常见的矿
物质缺乏 如何检测身体的微量元素 钙是人体的“生命元素” 磷在人体内有何功用 镁在人体内作用大 
钾的主要功能有哪些 钠是人体“生命之盐” 氯能保持体内水分 硫是很好的美容元素 铁是最棒的补血
物质 碘抵抗辐射最有利 锌是永葆青春的良药 硒是抗氧化的能手 铜有助于健脑防癌 铬降低血压防血糖 
钼可减少致癌物质 铅是体内的“危险分子” 氟是牙齿的守护神 钴帮助人体制造红细胞 硼对肌肉有强
化作用 第三章 摄取矿物质，天然食物是来源 富含矿物质的蔬菜 富含矿物质的豆类 富含矿物质的食用
菌类 富含矿物质的坚果类 富含矿物质的水果 富含矿物质的谷物 富含矿物质的肉类 富含矿物质的水产
品 富含矿物质的调味品 第四章 科学地补充矿物质，吃对了才有效 人体对微量元素的日需求量 补充矿
物质的最佳形式 补充微量元素的三大原则 微量元素的两面性 矿物质之间有相互作用 让身体对矿物质
最大化吸收 有些食物成分影响矿物质吸收 “金字塔”式膳食是摄取矿物质的有利方法 保健品补矿物
质，慧眼识珠选良品 矿物质制剂的补充注意事项 春季，孩子补钙的好时节 冬季御寒多补充钙和铁 夏
季出汗多，合理补充矿物质 秋季吃南瓜补充矿物质 每天补点矿物质，可降低血脂 日常就补矿物质，
远离不“性福” 第六篇 常见食物中的维生素档案 第一章 富含维生素的五谷杂粮 大米 面粉 小米 黑米 
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燕麦 黄豆 玉米 高粱 薏米 糯米 荞麦 豌豆 红豆 绿豆 黑豆 第二章 富含维生素的蔬菜 白菜 菠菜 黄瓜 空心
菜 番茄 茄子 胡萝卜 韭菜 卷心菜 芹菜 青椒 蒜薹 洋葱 萝卜 山药 土豆 木耳 第三章 富含维生素的水果 苹
果 葡萄 柚子 香蕉 西瓜 草莓 樱桃 柠檬 橘子 芒果 大枣 菠萝 梨 桃 猕猴桃 木瓜 第四章 富含维生素的肉
类 猪肉 牛肉 羊肉 鸡肉 鸭肉 兔肉 猪蹄 马肉 驴肉 鸽肉 第五章 富含维生素的禽蛋类 鸡蛋 鸭蛋 鹅蛋 鹌鹑
蛋 鸽蛋 松花蛋 第六章 富含维生素的水产品 鲤鱼 草鱼 鲫鱼 带鱼 甲鱼 鳝鱼 鳜鱼 黄花鱼 鳙鱼 鲈鱼 虾 螃
蟹 鱿鱼 海蜇 蛤蜊 海参 第七章 富含维生素的干果 花生 葵花子 栗子 核桃 开心果 榛子 松子 南瓜子 杏仁 
腰果 无花果 第八章 富含维生素的其他食物 牛奶 羊奶 酸奶 蜂蜜 茶 啤酒酵母 葡萄酒 咖啡 豆浆 茴香 大
蒜 姜 第七篇 维生素是个好医生 第一章 皮肤科疾病的防治 脱发 银屑病 鱼鳞病 酒糟鼻 粉刺 痱子 足癣 
晒伤 皮肤瘙痒 尼克酸缺乏病 第二章 五官科疾病的防治 鼻炎 头痛 花粉热 鼻出血 慢性咽炎 白内障 眼疾
夜盲症 口臭 口腔溃疡 牙龈出血 磨牙 第三章 消化系统疾病的防治 慢性胃炎 胃溃疡 胃肠神经功能紊乱 
胃痛 溃疡性结肠炎 便秘 痔疮 肝炎 胆结石 烧心 第四章 心脑血管疾病的防治 心脏病 中风 高血压 低血
压 动脉硬化 下肢静脉曲张 高脂血症 低血糖症 血稠 第五章 呼吸系统疾病的防治 哮喘 支气管炎 流行性
腮腺炎 扁桃腺炎 白色念珠菌感染 第六章 精神性疾患的防治 失眠 忧郁 焦虑 压抑 自律神经失调 慢性疲
劳综合征 老年痴呆 第七章 妇科病的防治 更年期综合征 痛经 阴道干涩症 不孕 流产 经前症候群 第八章 
男性病的防治 性功能障碍 前列腺炎 精索静脉曲张 性病 阳痿 输精管结扎 第九章 癌症的防治 胃癌 肺癌 
肾癌 大肠癌 食道癌 乳腺癌 第十章 其他常见疾病的防治 感冒 饮酒过度 中毒 肌肉酸痛 骨折 亚健康 时
差综合征 过敏 少白发 贫血 坏血病
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章节摘录

版权页：   插图：   女孩儿进入青春期的时间是13～15岁，是生长发育的一个高峰期。
此阶段女孩小断长高，体重增加，骨骼、肌肉都出现了一定的变化，乳房和生殖器官发育，出现了月
经。
生理上的变化也必然导致心理上的种种变化，这一时期女孩可能会出现种种的叛逆行为。
 青春期少女，对营养素的需求开始增加，甚至超过了成人。
这时特别需要注意补充维生素和矿物质。
营养素摄入充足可以提高青春期少女的免疫力，从而起到预防疾病的作用。
 维生素是保证青春期健康发育的重要因素。
我国青少年膳食中维生素A普遍缺乏，因为乳、蛋及动物性食品用量少，主要来自蔬菜中的胡萝卜素
。
青春期维生素A供给量每天不少于700国际单位，才能满足正常生长发育的需要。
维生素B1和维生素B2及尼克酸的需要量均随热量摄入量的增加而增加，在紧张的脑力和体力活动期，
上述三种维生素需要量也相应增加；所以在考试期间及高强度体育训练期间，应多补充富含维生素B1
和维生素B2及尼克酸等食物来满足特殊的消耗。
维生素C能促进发育和增加青少年对疾病的抵抗力，防止骨质脆弱和牙齿松动，青少年对维生素C的需
要量不低于成人每天75毫克的需要量，新鲜水果及蔬菜多富含维生素C。
其他维生素，如维生素D、维生素E、维生素B12、叶酸等对青少年生长发育也是必需的。
 总之，为避免青春期缺乏维生素，应经常注意动物性食品及新鲜水果、蔬菜的摄入。
 更年期女性对维生素的需求 对于女性更年期综合征，我们都不陌生，然而很多人并没有意识到，所
谓的更年期综合征恰恰就是气郁体质造成的。
 女性性腺卵巢，大约从35岁即开始生理性退化，使雌激素的分泌逐渐减少，这一时期医学称作围绝经
期。
在随后时期，女性开始进入更年期，并出现更年期综合征，主要表现是妇女因卵巢功能逐渐衰退或丧
失，以致雌激素水平下降所引起的以自主神经功能紊乱代谢障碍为主的一系列症候群，例如易激动、
易流泪、焦虑、消沉、抑郁、多疑、失眠、记忆力减退、注意力不集中等，而这些正是气滞、气郁的
结果。
 花开花谢自有期，新陈代谢是不以人的意志为转移的客观规律，更年期是人生的必然一站，宛如列车
的一次转弯，发生点颠簸、不够平衡是不足为怪的，没有必要害怕更年期出现的种种变化。
只要注意膳食清淡，忌厚味，适当的补充身体所需的维生素，就能顺利地度过更年期，迎接人生的第
二春天。
 女人进入更年期之后需要补充的维生素主要包括B族维生素和维生素E。
B族维生素具有维护神经系统正常功能，改善精神状态，抵抗压力等功效，能部分缓解更年期症状；
维生素E是强大抗氧化剂，有对抗衰老的作用，另外对高血脂、高血压、更年期综合征、动脉硬化及
自丰神经功能紊乱等均有疗效。
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编辑推荐

《维生素保健康全书(超值白金版)》内容丰富，通俗易懂，适合当代崇尚健康、追求健康、迫切需要
了解和加强维生素方面的科学知识的广大朋友阅读参考。
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