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章节摘录

版权页：   插图：   （三）食物来源与膳食营养素参考摄入量（DRIs） 钙的最理想来源是奶及奶制品
，奶不仅含钙丰富，而且奶中钙吸收率高。虾皮、海带、蛋黄、豆类等钙含量也较高。谷类和蔬菜中
由于受植酸和草酸的影响，不是钙的良好来源。 中国营养学会建议我国成年人钙的适宜摄入量（AI）
为800 mg／d。孕妇、乳母、青春期少年和老年人可适当增加，见附录二。大量出汗使体内钙的排出增
加，故运动员钙的摄入量应适当提高。 三、铁 铁（Iron）是人体含量最多的微量元素，但这一微量元
素的影响却是全球性的。缺铁性贫血和血色素低于正常的现象存在于世界上所有国家中。第四次中国
居民营养与健康现状调查报告的数据显示，中国居民贫血率平均为20.1％：2岁以内幼儿、60岁以上老
人、育龄妇女的贫血率分别为31.1％、29.1％和19.9％，中国缺铁人群或为平均贫血率的两倍，即40％
左右。正常人体随年龄、性别、营养状况和健康状况等的不同，体内含铁量有较大的差异。总量为4
～5 g，主要存在于血红蛋白中，占60％～75％；3％～5％在肌红蛋白中；1％为含铁酶类（细胞色素、
细胞色素氧化酶、过氧化物酶与过氧化氢酶等）。以上铁的存在形式又称之为功能性铁。其余为储存
铁，以铁蛋白和含铁血黄素形式存在于肝、脾与骨髓中，约占体内总铁的25％。 （一）生理作用 铁的
主要生理功能是参与血红蛋白、肌红蛋白、细胞色素氧化酶的合成，参与体内氧与二氧化碳的转运、
交换和组织呼吸过程。铁还参与其他许多重要功能，如促进β—胡萝卜素转变为维生素A；参与胶原
、嘌呤的合成，并促进抗体的形成，参与脂类从血液中转运及药物在肝脏的解毒等，铁还与机体维持
正常的免疫功能有关。 膳食中长期缺少铁，可导致缺铁性贫血，特别是婴幼儿、青少年、孕妇、乳母
及老年人更易发生。患者常有面色苍白、头晕、气短、心悸、乏力、注意力不集中等临床表现，消化
系统也会呈现食欲减退、恶心、消化不良、腹泻或便秘等临床表现，少数患者会发生异食癖。铁缺乏
还会造成儿童心理活动和智力发育的损害、行为改变、免疫力低下、体温调节能力差等。铁摄人过量
主要由于大量服用铁制剂和大量输血造成。由于机体不能主动排铁，铁能在体内长期蓄积，储存铁过
多会损伤各种器官，是促发动脉粥样硬化、糖尿病、肝纤维化、肝硬化以及多种器官肿瘤的危险因素
。
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