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化学与社会 化学元素对人体健康的影响
内蒙古师范大学化学与环境科学学院 010010 王海燕

生命在于营养，营养在于平衡。人类健康长
寿最关键的因素之一是维持人体内几十种元素的

平衡、协调及和谐。若体内的化学元素平衡失调，
就会导致某种疾病。丰富而多样化的食品是获得
各种丰富营养及必需微量元素的最好方法，而防

治污染，保护环境，则是防止人体摄入过量元素和

有害元素的必要手段。
一、常量元素对人体健康的影响
作为人体的必需元素在人体内有适当的存在

形式及作用机理。对于这两方面的问题，是人们
极想知道和弄清楚的。因为他们对人们的防病治
病能力、健康长寿起到很好的指导作用。人们通
过长期的研究和实验，得到了不少的第一手材料，

证明了常量元素与人体健康的关系，以及这些元

素在机体内的作用机理。
1．钙
钙占人体重的 1． 7%左右，99%存在于骨骼

和牙齿中，血液中占 0． 1%。
离子态的钙可促进凝血酶原转变为凝血酶，

使伤口处的血液凝固。钙在其它多种生理过程都
有重要作用，如在肌肉的伸缩运动中，它能活化

ATP酶，保持肌体正常运动。缺钙少儿会患软骨
病; 中老年人出现骨质疏松症; 受伤易流血不止。
钙还是很好的镇静剂，它有助于神经刺激的传达，

神经的放松，它可以代替安眠药使你容易入眠，缺

钙神经就会变得紧张，脾气暴躁、失眠。钙还能降
低细胞膜的渗透性，防止有害细菌、病毒或过敏原
等进入细胞中。钙还是良好的镇痛剂，还能帮你
减少疲劳、加速体力的恢复。但钙含量多了，会造
成肌无力。

2．磷
成年人体中磷的含量约为 700g，80%以不溶

性磷酸盐的形式沉积于骨骼和牙齿中，其余主要

集中在细胞内液中。
他是细胞内液中含量最多的阴离子，是构成

骨质、核酸的基本成份，既是肌体内代谢过程的储

能和释能物质，又是细胞内的主要缓冲剂。缺磷
和摄入过量的磷都会影响钙的吸收，而缺钙也会

影响磷的吸收。每天摄入的钙、磷比为 Ca /P =
1 ～ 1． 5最好，有利于两者的吸收，正常的膳食结构
一般不会缺磷。

3．镁
镁在人体中含量约为体重的 0． 05% ，它是生

物必需的营养元素之一。人体中镁 50%沉积于
骨骼中，其次在细胞内部，血液中只占 2%。
镁和钙一样具有保护神经的作用，是很好的

镇静剂，严重缺镁时，会使大脑的思维混乱，丧失

方向感，产生幻觉，甚至精神错乱。镁是降低血液
中胆固醇的主要催化剂，又能防止动脉粥样硬化，

所以摄入足量的镁，可以防治心脏病。镁又是人
和哺乳类动物体内多种酶的活化剂。人体中每一
个细胞都需要镁，它对于蛋白质的合成、脂肪和糖
类的利用及数百组酶系统都有重要作用。因为多
数酶中都含有 VB6，必须与镁结合，才能被充分的
吸收、利用。缺少其中一种都会出现抽筋、颤抖、
失眠、肾炎等症状，因此镁和 VB6 配合可治疗癫
痫病。镁和钙的比例得当，可帮助钙的吸收，其适
当比例为 Mg /Ca = 0． 4 ～ 0． 5。若缺少镁、钙会随
尿液流失，若缺乏镁和 VB6，则钙和磷会形成结石
( 胆结石、肾结石、膀胱结石) ，他是不溶性磷酸
钙，这也是动脉硬化的原因。镁还是利尿剂和导
泻剂，若镁过量也会导致镁、钙、磷从粪便、尿液中
大量的流失，而导致肌肉无力、眩晕、丧失方向感、
反胃、心跳变慢、呕吐甚至失去知觉。因此对钙、
镁、磷的摄取都要适量，符合比例，就能保证你健
康长寿。

4．钠、钾、氯
钠、钾、氯是人体内的常量元素，分别占体重

的 0． 15%、0． 35%、0． 15%，钾主要存在于细胞内
液中，钠则存在于细胞外液中。而氯则在细胞内、
外体液中都存在。
这三种物质能使体液维持接近中性; 决定组
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织中水分多寡; Na +在体内起钠泵的作用，调节

渗透压，给全身输送水分，使养分从肠中进入血

液，再由血液进入细胞中。他们对于内分泌也非
常重要，钾有助于神经系统传达信息，氯用于形成

胃酸。这三种物质每天均会随尿液、汗液排出体
外，健康人每天的摄取量与排出量大致相同，保证

了这三种物质在体内的含量基本不变。人体内的
钾和钠必须彼此均衡，过多的钠会使钾随尿液流

失，过多的钾也会使钠严重流失。钠会促使血压
升高，因此，摄入过量的钠会患高血压症，而且具

有遗传性。钾可激活多种酶，对肌肉的收缩非常
重要，没有钾糖无法转化为能量或贮存在体内的

肝糖中( 为新陈代谢提供能量的物质) ，肌肉无法

伸缩，就会导致麻痹或瘫痪，此外细胞内的钾与细

胞外的钠，在正常情况下能形成均衡状态，当钾不

足时，钠会带着许多水分进入细胞内使细胞胀裂，

形成水肿。
此外缺钾还会导致血糖降低。没有充足的镁

会使钾脱离细胞，排出体外，而导致细胞产生缺钾

使心脏停止跳动。在美国一项调查发现 50 岁以
下猝死于心脏病的人大多是由于心肌细胞内缺钾

所致，所以建议每天钾、钠、镁、钙都应均衡摄入，
才能保证有健康的身体。
碳、氢、氧、氮、磷和硫是蛋白质、脂肪、碳水

化合物和核酸的构成成份，钙是骨骼和牙齿的重

要组成成份; 钙、钾、镁是所有细胞的必要成
份。
二、微量元素对人体健康的影响
大量的医学实践表明微量元素与人体健康有

着密切的关系，目前已被世界卫生组织确认的微

量元素主要有: 铁、碘、锌、锰、铜、钴、硒、钒、钡、硅
等。上述元素的缺乏都会引起人体健康的下降，
严重的可导致某些疾病，甚至于影响到生命。所
以我们具备一些有关的知识并在日常生活中注意

从食物中摄取和补充微量元素，将对我们的身心

健康大有益处。
虽然化学元素对于人体是必不可少的，但是

人体健康所必需的那些化学元素，在体内也必须

要保持一种平衡状态，一旦破坏了平衡就会影响

健康。当然这种平衡是相对的、动态的，不是一成
不变的，它因人的性别、年龄、不同的生理时期、所

处的地域、环境及所从事的职业等多种因素不同
而变化。
三、化学元素的来源
1．钾、钠和氯的来源
钾主要由粮食和肉类供给，钠和氯主要由食

盐供给。
2．钙的主要来源
钙的来源较为广泛，奶类、虾皮、豆制品、绿叶

菜、经高压烹煮的动物骨刺都可提供丰富的钙质。
但钙在体内的吸收率很低，一般在 20% ～ 30%之
间，影响钙吸收的主要原因是谷类外皮的植酸，某

些蔬菜内的草酸与钙结合成不能吸收的植酸钙和

草酸钙，另外体内缺乏维生素 D3 也是造成钙不
易被吸收的主要原因，所以在补钙时，应同时补充

适量的维生素 D3，平时多做些户外活动也是十分
有益的。

3．铁的主要来源
含铁较为丰富的食物主要有动物肝脏、排骨、

血制品，芝麻、黑木耳、海藻及一些硬果类。因许
多食物铁的吸收率较低，所以缺铁性贫血仍然是

常见的病症，尤其是育龄妇女，因经血过多，很容

易引起缺铁症，应注意铁的补充。
4．锌的主要来源
含锌的食物比较广泛，其中含量较高的有芝

麻、蘑菇、动物内脏及谷类粮食等。
5．碘的主要来源
碘主要含在海产品中，如海带、紫菜、海鱼、

虾、贝类、海盐中。在缺碘地区，国家特供加碘盐
来补充碘。

6．硒的主要来源
含硒较为丰富的食物主要有大蒜、蘑菇、海产

品、芝麻、动物的肝、肾、瘦肉等。
7．铜的主要来源
饮食中的铜，以动物的肝、肾最多，其次是肉

类、贝类、豆类、谷类、虾、蟹、鱼、水果、蔬菜等，牛
奶含铜最少。常喝茶的人，从茶中吸收的铜足够
身体需要。人们在正常饮食中，基本能满足机体
对铜的需求。除非是某些疾病、偏食等所致的铜
缺乏，一般不需补充。

( 收稿日期: 2014 － 12 － 08)
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