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七下生物常考六大营养物质及其作用
一、糖类（人体主要供能物质）

作用：
人体60%~70%的能量由糖类提供（直接供能）。

构成细胞的重要成分（如核糖）。

常见类型：

①淀粉（米饭、馒头）→ 消化成葡萄糖后被吸收。

②蔗糖、麦芽糖（甜食）。

③纤维素（膳食纤维）→ 不能被消化，但促进肠道蠕动，预防便秘。
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低血糖（头晕、乏力）。

二、脂肪（备用能源）

作用：
①储存能量（当糖类不足时分解供能）。

②保温（皮下脂肪）和缓冲（保护内脏）。

特点：

①单位质量释放能量最多（但供能顺序次于糖类）。

②过量摄入导致肥胖。

食物来源：

食用油、坚果、肥肉、奶油等。

三、蛋白质（构成细胞的基本物质）

作用：
①建造和修复细胞（如肌肉、毛发、血红蛋白）。

②儿童、青少年需大量蛋白质用于生长发育。

③次要功能：在糖类和脂肪不足时提供能量。

缺乏影响：
①营养不良（如消瘦、水肿）。

②儿童发育迟缓。

食物来源：

鱼、瘦肉、蛋、奶、豆类。

四、水（生命之源）

作用：
①细胞的主要成分（占体重60%~70%）。

②参与新陈代谢，运输营养物质和废物。

③每日需求：约2000 mL（包括食物中的水）。

缺乏影响：
脱水（严重时危及生命）。

五、无机盐（维持正常生理功能）

常见种类及缺乏症：

①钙 → 构成骨骼和牙齿 → 儿童佝偻病、成人骨质疏松。

②铁 → 血红蛋白成分 → 缺铁性贫血（头晕、乏力）。

③碘 → 甲状腺激素原料 → 地方性甲状腺肿（大脖子病）。

④锌 → 促进生长发育 → 生长发育迟缓。

食物来源：

钙（牛奶、虾皮）、铁（动物肝脏、菠菜）、碘（海带、紫菜）、锌（海鲜、瘦肉）。

六、维生素（调节生命活动）

特点：

①需要量少，但不能自身合成，必须从食物获取。

②不提供能量，也不构成细胞。

常见种类及缺乏症：

①维生素A → 维持视觉 → 夜盲症、皮肤干燥（胡萝卜、肝脏）。

②维生素B₁ → 维持神经系统功能 → 脚气病（粗粮、豆类）。

③维生素C → 增强抵抗力 → 坏血病（牙龈出血）（柑橘、番茄）。

④维生素D → 促进钙吸收 → 佝偻病（儿童）、骨质疏松（成人）（鱼肝油、晒太阳）。

易错点 & 考试重点

1、供能顺序

糖类 → 脂肪 → 蛋白质（蛋白质主要功能是构成细胞，不是供能）。

2、纤维素≠供能物质

虽然属于糖类，但不能被消化，主要作用是促进肠道蠕动。

3、维生素D vs 钙

缺钙 → 骨骼问题（佝偻病、骨质疏松）。

缺维生素D → 影响钙吸收，同样导致骨骼问题。

4、贫血原因：

缺铁 → 缺铁性贫血（血红蛋白不足）。

缺维生素B12或叶酸 → 巨幼红细胞性贫血（较少考）。

速记口诀

糖能脂备蛋构成，水盐维生调平衡；

缺A夜盲C坏血，D少佝偻钙疏松。

