吃饭时身体动作营养吸收与消化过程

<p>吃饭的时候埋在身体动。</p><p><img src="/static-img/w2E1wLOJjrpttvCxvmhA8YNNnvjOrubEk7p2rbyIhD0XpbrO_kpCSFwBQdJNn-C0.png"></p><p>为什么要吃饭？</p><p>人们每天都需要摄入足够的食物来维持生命活动。我们的身体是一个复杂的机器，需要各种营养素来运行。在日常生活中，我们通过进食获取这些必需品。营养素是构成我们肌肉、骨骼、血液和其他组织的基本材料，同时也是能量来源。没有足够的能量，人体就无法进行正常运作，就像一台发动机没有汽油一样无法启动。</p><p><img src="/static-img/6iqEO6wIsb2BgEUVlhXiBoNNnvjOrubEk7p2rbyIhD1aXWJTo0ELi5Dif4uPTn6KOtl_ui3NxMnDP-Ucub6BXOTvdhwU7mjrI8DKOdpeWG89HemDNQZWU17_aEyb-TgCq8JrXGHoR21nRnm3bbP82fuDwpCtJK1xpo9wfsgkx4Y.jpg"></p><p>食物被如何吸收？</p><p>当我们用餐时，第一步是咀嚼食品，这样可以增加表面积，使得消化酶更容易接触到食物中的蛋白质、脂肪和碳水化合物等。当食物进入胃里，它会与胃酸和胃蛋白酶混合开始分解。这一过程主要发生在胃部，但也有一部分是在口腔中进行的，因为咀嚼过程已经开始了初步分解。</p><p><img src="/static-img/Ns_Tn3u7Fa2NOaTOwrAwb4NNnvjOrubEk7p2rbyIhD1aXWJTo0ELi5Dif4uPTn6KOtl_ui3NxMnDP-Ucub6BXOTvdhwU7mjrI8DKOdpeWG89HemDNQZWU17_aEyb-TgCq8JrXGHoR21nRnm3bbP82fuDwpCtJK1xpo9wfsgkx4Y.jpg"></p><p>如何将营养转移到血液？</p><p>随着时间推移，经过搅拌和混合后，一些半消化后的食物进入小肠。在这里，大多数消化工作由小肠完成，其中包括进一步分解以及从糊状或半流质状态转变为完全溶于水状态的小分子组成的大部分营养素。这些微小颗粒最终能够被细胞直接利用。</p><p><img src="/static-img/pJtiiRTZj0FYj_3jRYSJpINNnvjOrubEk7p2rbyIhD1aXWJTo0ELi5Dif4uPTn6KOtl_ui3NxMnDP-Ucub6BXOTvdhwU7mjrI8DKOdpeWG89HemDNQZWU17_aEyb-TgCq8JrXGHoR21nRnm3bbP82fuDwpCtJK1xpo9wfsgkx4Y.jpg"></p><p>血液传递作用</p><p>这时，小肠壁上的 villi（毛细 villi）起到了关键作用，它们提供了一个巨大的表面积供吸收使用。有了这个特殊结构，即使大约400毫升（即1.3升）的血液流过 villi，每秒钟，也不会有什么问题。大多数糖类、大部分氨基酸、小分子的脂肪酸以及维生素B群都会通过这种方式迅速地进入 bloodstream（循环系统），并被输送到全身各个角落以支持其功能。</p><p><img src="/static-img/4TsgMwKj2eArLwWoR1c704NNnvjOrubEk7p2rbyIhD1aXWJTo0ELi5Dif4uPTn6KOtl_ui3NxMnDP-Ucub6BXOTvdhwU7mjrI8DKOdpeWG89HemDNQZWU17_aEyb-TgCq8JrXGHoR21nRnm3bbP82fuDwpCtJK1xpo9wfsgkx4Y.jpg"></p><p>能量储存与释放</p><p>除了直接用于燃烧作为能源之外，还有一种重要类型叫做“热力学”的储存形式：脂肪。这是一种非常高效的储存方法，因为它们可以含有大量能量而占用很少空间，并且可以根据需要快速释放出来。在休息时，大脑、心脏和肌肉等重要器官利用血液中的葡萄糖获得所需能量，而运动时，则依赖于肌肉中的甘油三磷酸（GTP）进行燃烧，以产生更多葡萄糖供给需求增长的地方。此外，当你的体重减轻，你可能会发现自己拥有更多活力，这就是为什么健康饮食对于保持活力的重要性如此明显的事实之一。</p><p>进一步理解身体反应</p><p>当你正在享受美味佳餚的时候，你可能不太意识到你的身体正在经历一个精巧而又高效的过程。你吃下的一切，从一份简单的小菜到丰盛晚餐，都包含了必要的一切元素——碳水化合物提供能量；蛋白质修复损坏细胞；而矿物质则确保您的骨骼坚固无比。而同时，不可或缺的是维生素，它们保证所有这一切顺利进行。你还记得那句话吗？&#34;吃饭的时候埋在身体动&#34;？它提醒我们，在享受美好的饮食瞬间，我们实际上是在让自己的身体得到充电，为未来的冒险准备好一切。</p><p><a href = "/doc/461537-吃饭时身体动作营养吸收与消化过程.doc" rel="alternate" download="461537-吃饭时身体动作营养吸收与消化过程.doc"  target="_blank">下载本文doc文件</a></p>
