维持生命的营养素
-------维生素

　

维生素是动物体和人类生命活动所必需的一类物质,许多维生素是人体自身不能合成的,一般都必须从食物或药物中摄取。当机体从外界摄取的维生素不能满足其生命活动的需要时,就会引起新陈代谢功能的紊乱,导致生病,甚至死亡。维生素缺乏病,曾经是猖獗一时的严重疾病之一。例如,人体内维生素C缺乏引起的坏血病、维生素B1缺乏引起的脚气病,都曾经是摧毁人类特别是海员、士兵的大敌。

但是,过量或不适当地食用维生素,或者有些人把维生素当成补药,以致造成人体内某些维生素过多症,对身体也是有害的。因此,切莫把维生素看成是灵丹妙药。

到目前为止,对已经发现的维生素,可以分为脂溶性维生素和水溶性维生素两大类。在维生素刚被发现时,它们的化学结构还是未知的,因此,只能以英文字母来命名,如维生素A、维生素B、维生素C。但是不久就发现,某些被认为是单一化合物的维生素原来是由多种化合物组成的,于是就产生了“维生素族”的命名方法。例如,原来认为维生素B是单一的化合物,后来知道它是多种化合物组成的,这样就需要用维生素B的英文字母加角标的方法来命名,这就是维生素B1、维生素B2、维生素B12......实际上,每一种维生素都已有了它的学名,即化学名称。维生素还都有俗名,但不同国家所用的俗名差别很大,很不规则。
　

脂溶性和水溶性维生素
	字母名称
	俗名

	脂溶性维生素
	　

	维生素A
	视黄醇

	维生素A2
	脱氧视黄醇

	维生素D2
	骨化醇

	维生素D3
	胆骨化醇

	维生素E
	α,β,γ…...生育酚

	维生素K1
	叶绿醌

	维生素K2
	合欢醌

	维生素K3
	多异戊烯甲基萘醌类

	水溶性维生素
	　

	维生素B1
	盐酸硫胺素

	维生素B2
	核黄素

	维生素PP
	尼克酰胺、烟酰胺

	维生素B6
	吡哆醇

	维生素B12
	钴胺酸

	维生素B5
	泛酸

	维生素M
	叶酸

	维生素H
	生物素

	维生素C
	抗坏血酸


　

　

　

