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七大营养素
在人体中分别扮演了哪些角色？

1. 蛋白质 蛋白质由 22 种氨基
酸组成， 是人体用来制造血液、 肌
肉、 皮肤、 头发、 指甲等器官的重
要物质， 能控制人体发育过程， 修
补和维持人体组织。 蛋白质是生长
和修复组织的原料， 在人体中所占
比重为 18%。

2. 脂类 脂类包括脂肪和类脂，
是体内重要的储能和供能物质， 约
占体内脂类总量的 95%； 类脂包括
磷脂和固醇类， 约占全身脂类总量
的 5%， 是细胞膜、 机体组织器官、
神经组织的重要组成成分。 脂类能
供给人体所需的能量， 起着保温、
固定作用， 在人体中所占比重为
15%。

3. 碳水化合物 碳水化合物是
糖类的总称， 是由氮、 氢、 氧三种
元素组成的化合物。 碳水化合物是
人体热量的主要来源， 在人体中所
占比重为 2%。

4. 维生素 人体维生素具体可

分为脂溶性维生素和水溶性维生
素。 脂溶性维生素有维生素 A、 D、
E、 K 等， 可溶于脂肪， 保护着人
体器官的功能健康； 水溶性维生素
有维生素 B 族和维生素 C， 溶水而
不溶脂， 可加速身体的新陈代谢，
帮助食物释放能量。 维生素在人体
中所占比重为 1%。

5. 矿物质 人体矿物质具体包
括碳、 氢、 氧、 钙、 磷、 镁、 钠、
钾等常量元素和铁、 铜、 锰、 铬、
硒等微量元素， 足量的微量元素可
一定程度上避免人体出现骨质疏
松、 消化不良、 贫血、 恶性肿瘤等
疾病。 矿物质是构成人体各组织的
重要材料， 在人体中所占比重为
5%。

6. 水 人体中约 60%是水， 是
保证人体血液循环、 维持器官正常
代谢必不可少的物质， 具有构成体
液、 输送营养、 调节体温、 排除废
物等功能。

7. 纤维素 纤维素是由数千个
葡萄糖分子组成的多糖， 广泛存在
于蔬菜、 水果、 谷物、 豆类等。 不

仅能促进肠胃蠕动， 加快人体消化
和排出毒物的速度， 而且能帮助肠
胃健康、 控制血糖水平， 还有助于
降低胆固醇、 增强饱腹感， 有助于
控制体重。

营养素具有哪些功能？

七大营养素在人体内缺一不
可， 在维持生命的同时， 还能对人
的容颜、 言行、 心情、 思维能力等
产生影响。

1. 提供身体所需营养和能量 营
养素最基本的功能是为人体正常活
动提供需要的营养和能量。 人体从
各种食材中获取身体所需的营养物
质， 通过吸收， 不仅能获取到人体
器官运转动力， 还能有效维持人体
运转和生理功能消耗， 维持人体组
织正常生长和发育。

2. 维持人体健康 营养素是维

持人体健康的基础， 人体任何组织
都是由营养素组成的， 摄入足量的
营养素， 能促进基础代谢消耗， 维
持身体平衡状态， 保护人体健康。

3. 维持心理健康 营养素除了
能保证身体健康之外， 还能参与到
神经系统组织形态的调节中， 直接
影响到各项神经功能的形成， 对心
理产生一定影响。

4. 预防疾病发生 如果缺乏某
种营养素， 身体将出现不同的疾
病， 如缺碘可能引起甲状腺功能减
退、 缺钙可能导致骨质疏松甚至骨
折、 缺锌可能引起夜盲症、 缺乏维
生素 C 可能导致坏血病等。 而营养
素摄入过多也有引起疾病的风险，
如营养过剩会引起身体肥胖， 肥胖
又能导致身体诱发心脑血管疾病、
糖尿病等疾病。 因此， 要注意适当
摄入营养素。

5. 满足各类人群需求 对于青
少年群体， 补充铁元素有助于体力
和智力的发育； 而孕妇补充叶酸有
助于预防胎儿先天性神经管畸形；
对于老年人群体， 补充钙和维生素
有助于保持骨质健康。

总而言之， 蛋白质、 脂类、 碳
水化合物、 维生素、 矿物质、 水、
纤维素七大营养素对人体具有极大
价值， 不仅能保证身体组织的修复
和生长， 还能促进新陈代谢。 补充
适量的营养素， 可一定程度上维持
健康状态， 提高生活质量。

来宾市人民医院 韦冠著

肝硬化是各种慢性肝病进展到
以肝脏慢性炎症、 弥漫性纤维化、
假小叶、 再生结节、 肝内外血管增
殖为特征的病理阶段。

此病在代偿期时没有明显的症
状， 在失代偿期的时候主要以门静
脉高压和肝功能减退为临床特征，
很多患者因为并发食管、 胃底静脉
曲张出血、 肝性脑病、 感染、 肝肾
综合征、 门静脉血栓等多器官慢性
衰竭而死亡。 对于很多肝硬化患者
来讲， 在日常生活中需要注意饮食
和生活的调养， 需要记住肝硬化这
一疾病是不可逆转的， 一定要遵循
医嘱服药， 不要私自滥用任何药
物。 现阶段还有很多人们不够了解
肝硬化的相关知识， 下面为大家科
普， 希望帮助大家更好地了解。

引起肝硬化的主要原因

1.�脂肪性肝病 这种疾病主要
分为非酒精性脂肪性肝病和酒精性
脂肪性肝病， 患上这一疾病的患者
病情逐步进展导致肝硬化。

2. 免疫疾病 自身患上免疫性
肝病， 也会导致肝硬化。

3. 药物或者化学毒物 药物性
肝病的临床症状主要表现为急性或
者慢性肝损伤， 逐步进展为肝硬化。

4. 胆汁淤积 不管什么原因所
引起的肝内、 外胆道梗阻、 持续胆
汁淤积， 需要根据胆汁的淤积实际
情况， 判断为原发性还是继发性的
胆汁性肝硬化。

5. 循环障碍 肝静脉和下腔静脉
阻塞、 慢性心功能不全等疾病， 患
上这些疾病的患者， 本身循环存在
障碍问题， 若长时间循环存在障碍
问题， 会导致肝脏长期淤血、 肝细
胞变形和纤维化， 慢慢变成肝硬化。

6. 肝炎病毒 HBV、 HCV 感染
人体之后会造成急性肝炎、 慢性肝
炎和无症状携带者， 持续发展为肝
硬化。

7. 寄生虫感染 虫卵会在肝内
沉积， 主要分布在门静脉分支， 导
致门静脉灌注障碍， 所导致的肝硬
化经常以门静脉高压为特征。

8. 遗传和代谢性疾病 由于先
天的某些缺陷， 会导致大量代谢产
物沉积于肝脏当中， 会引起肝细胞
坏死和结缔组织增生， 比较具有代
表性的疾病有血色病、 半乳糖血症
等这些疾病。

肝硬化患者饮食注意事项

1. 肝硬化患者需要避免吃秋刀
鱼、 青花鱼等这些食物， 因为这些

食物当中含有很多不饱和有机酸，
这些物质代谢的废物会降低血小板
的凝聚作用， 会让凝血因子生成出
现障碍， 使血小板数量逐渐减少，
从而导致出血等症状。

2. 肝硬化患者在饮食的时候需
要控制住钠盐的摄入量， 若出现腹
水这一症状的时候， 还需要控制水
的摄入量， 防止腹水这一症状的加
重。

3. 当肝硬化患者出现消化道大
出血这一症状的时候， 在日常生活
中最好吃一些细软、 容易消化的食
物， 多吃新鲜蔬菜和水果， 补充身
体所需要的维生素。 同时， 在吃饭
的时候不要过于快速， 减少食物对
食管静脉的摩擦。 肝硬化患者一定
要禁止饮酒， 防止对肝脏细胞造成
更大的伤害； 并且患者一定要限制
脂肪的摄入， 若脂肪摄入太多的情
况下， 会影响患者的吸收功能。

4. 禁止过量吃糖。 吃糖过多肝
细胞会遭受到比较严重的破坏， 若
患者长期大量进食糖类食物， 会出
现肝性糖尿病和脂肪肝， 增加肝硬
化的治疗困难。

5. 肝硬化患者可以适当补充优
质蛋白， 不仅可以提高血浆蛋白含
量， 还能防止或者减少肝脏的脂肪

浸润， 促进部分肝组织的恢复和再
生。 要提醒的是， 摄入的蛋白质含
量超标， 会产生很大的副作用， 因
为过量的蛋白质会产生过多的氨，
肝脏无法将多余的氨转化为无毒物
质排出体外， 最终会导致患者出现
肝昏迷。

肝硬化患者日常调养

1. 做好肝脏的保护工作， 尽量
不要吃对肝脏有害的食物或者药
物， 更不能喝酒， 否则会增加肝硬
化治疗的难度。

2. 肝硬化患者需要注意休息，
尽量减少体力活动和脑力活动； 若
在病情比较严重的情况下， 患者需
要保持卧床进行休息。

3. 要保持大便的通畅， 防止便
秘的情况出现； 若患者出现排便困
难的现象， 可以通过润肠通便的药
物或者食物进行调理。

4. 需要做好身体防寒和保暖工
作， 一定不要着凉受寒； 如果存在
感冒和发烧的现象， 需要及时到医
院进行治疗。

5. 如果本身是病毒性肝炎患
者， 需要按医嘱坚持按时服用抗病
毒药物， 定时到医院进行复查。

灵山县人民医院 谢家能

肝硬化患者 注意日常饮食和生活调养

营养素———人体生命的“燃料”
人体必需的营养素， 包括蛋白质、 脂类、 碳水化合物、 维

生素、 矿物质、 水、 纤维素。 这七大营养素， 一方面为人体提
供日常能量消耗和营养所需， 促进机体组织生长和修复； 另
一方面维持物质代谢动态平衡和内循环稳态， 对人体身心健
康具有重要价值。 那么， 七大营养素在人体中分别扮演了哪
些角色？ 具有哪些功能呢？ 接下来， 就和大家一起聊聊人体生
命的“燃料” ———营养素的那些事。


