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第一节 水
1. 水的作用

•• 给全身各处运输营养物质给全身各处运输营养物质

•• 保持大分子的结构保持大分子的结构

•• 参与新陈代谢反应参与新陈代谢反应

•• 作为矿物质、维生素、氨基酸、葡萄糖、小分子物作为矿物质、维生素、氨基酸、葡萄糖、小分子物

质的溶剂，使其参与新陈代谢反应质的溶剂，使其参与新陈代谢反应

•• 身体的润滑剂、缓冲垫身体的润滑剂、缓冲垫

•• 调节体温调节体温



2. 体内水分平衡

•• 胞内胞外水的成分不同，并持续胞内胞外水的成分不同，并持续

变化中。变化中。

•• 但这种变化在严格控制中。但这种变化在严格控制中。

•• 如果超出控制范围，要么大量饮如果超出控制范围，要么大量饮

水、要么快速排空。水、要么快速排空。

体内的水：体内的水：

• 胞内水(inside cells)

• 胞外水 (outside cells)

•  细胞间质中(between cells)

•  血管中(inside blood vessels)



电解质平衡电解质平衡



肾对体液的调节肾对体液的调节



3. 水分的补充

•• 当水摄入过多，胃膨胀，停止喝水。当水摄入过多，胃膨胀，停止喝水。

•• 当身体缺水时，血液变稠，产生口渴的感觉。当身体缺水时，血液变稠，产生口渴的感觉。

•• 如果缺水严重时，会发生脱水现象。如果缺水严重时，会发生脱水现象。

轻度脱水（失水量低于体重5%） 严重脱水（失水量低于体重5%）

口渴 肤色苍白

体重骤减 嘴唇、指尖发蓝

皮肤干而粗糙 头晕、方向感差

口、喉及体表干燥 呼吸急促、变浅

脉搏加快 脉搏加快、变弱、无规律

血液降低 血液变稠

虚弱、乏力 休克、癫痫

肾功能衰退 昏迷、死亡

尿液量降低、尿变稠



4. 食物中的水

•• 水及饮料是补充水的最直接来水及饮料是补充水的最直接来

源。源。

•• 几乎所有的食物中都含有水，几乎所有的食物中都含有水，

其中水果蔬菜含水量达其中水果蔬菜含水量达95%95%左右，左右，

肉类和奶酪含水量在肉类和奶酪含水量在50%50%以上。以上。

•• 饮料中的酒精、咖啡因是利尿饮料中的酒精、咖啡因是利尿

剂。剂。

思考，什么是硬水和软水？



第二节 矿物质
1. 矿物质的概述

• 人体中的的各种营养素，除矿物质元素外，均由碳、
氢、氧、氮组成的有机化合物的形式存在。

• 在人体中含量超过0.01%，需要量在每天100mg以上，
称为大量元素或常量元素，它们是钙、镁、钾、钠、
磷、硫、氯等；

• 而低于此数的其它元素则称为称为微量元素或痕量
元素，它们是铁、铜、碘、锌、锰、硒、铬等。矿
物元素是构成人体机体组织和维持正常生理功能所
必需的。





• 构成机体组织的重要成分。

• 维持细胞内、外液的渗透压的平衡

• 维持机体酸碱平衡。

• 在组织液中的各种矿物元素，特别是保持一定比例的
钾、钠、钙、镁离子是维持神经、肌肉兴奋性，细胞
膜通透性以及所有细胞正常功能的必要条件。

• 是构成某些具有特殊生理功能的物质的重要成分。

• 改善食品感官性状与营养价值。

2. 矿物质的功能



3. 食物的成酸成碱作用

食品的成酸与成碱作用:摄入的食物经机体代谢

成为体液的酸性物质或碱性物质。

体内碱性物质：只来源于食物       
体内酸性物质：来源于食物及食物的代谢产物

含有人体内能形成酸的无机盐如
磷、硫、氯等元素及其它元素，
可使体液表现为酸性的食物

而在体内形成碱的无机盐如钙、
钠、钾、铁、镁等元素占优势的
食物，可使体液表现为碱性的食
品

成酸食物 成碱食物



• 天然食品中的矿物质含量在下降。

• 必需矿物质在食品精制过程中流失。

• 人体对矿物质元素的需要量在增加。

4. 矿物质的缺乏普遍存在

精白面粉 糖的精制过程 米的研磨过程

铬 98% 95% 92%

锌 78% 88% 54%

锰 86% 89% 75%

食品加工过程造成的矿物质流失



第三节 常量元素
一、钙
•• 钙是人体内含量最丰富的矿物质。钙是人体内含量最丰富的矿物质。

•• 钙对我们身体发挥着至关重要的作用。钙对我们身体发挥着至关重要的作用。



1.骨中的钙

•• 钙与磷形成羟基磷灰石晶体，并以胶原蛋白作为基钙与磷形成羟基磷灰石晶体，并以胶原蛋白作为基

质，形成具有很高强度与支撑力的骨骼。质，形成具有很高强度与支撑力的骨骼。

•• 骨骼的成分不是一成不变的，时刻在发生着沉积和骨骼的成分不是一成不变的，时刻在发生着沉积和

溶解的动态变化。溶解的动态变化。

•• 牙与骨的形成类似。牙与骨的形成类似。

•• 骨骼中的钙占身体钙含量的骨骼中的钙占身体钙含量的99%99%，，

    发挥着两个重要作用：发挥着两个重要作用：

•• 构成骨的核心成分。构成骨的核心成分。

•• 充当钙库，调节血钙。充当钙库，调节血钙。



2.体液中的钙

•• 只有只有1%1%的钙存在于体液中，但作用很关键。的钙存在于体液中，但作用很关键。

•• 体液中的钙的作用包括：体液中的钙的作用包括：

•• 调节离子的跨膜运输，尤其在神经传导方面极为重调节离子的跨膜运输，尤其在神经传导方面极为重

要。要。

•• 帮助维持正常的血压。帮助维持正常的血压。

•• 是肌肉收缩的必须元素，对心跳也很重要。是肌肉收缩的必须元素，对心跳也很重要。

•• 调节各种激素、消化酶和神经递质的分泌。调节各种激素、消化酶和神经递质的分泌。

•• 在血液凝固过程中有重要作用。在血液凝固过程中有重要作用。
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