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我们可以很轻松地判断一支铅笔和
一只猫哪个是生物! 理由貌似很简单!

猫有生命而铅笔没有生命" 可是对
#生命$ 下一个科学的定义却十分困
难! 至今还没有一个为大多数科学家所
接受的关于生命的定义" 但是从错综复
杂的生命现象中! 我们仍然可以找到生
物的一些共性! 即生命的基本特征% 除
病毒外! 均由细胞和细胞产物构成& 生
命表现出严谨的结构性和高度的有序
性& 具有新陈代谢作用& 具有应激性和
适应性& 具有生长' 发育' 生殖的特
性& 具有遗传和变异的特征((

在这些生命特征中! 新陈代谢现象

是最基本' 最显著的" 新陈代谢是生命
体不断进行自我更新的过程! 如果新陈
代谢停止了! 生命也就结束了"

新陈代谢的研究历史
最早对代谢概念的描述可以追溯到

公元"%世纪! 阿拉伯医学家伊本)纳
菲斯提出% #身体和它的各个部分是处
于一个分解和接受营养的连续状态! 因
此它们不可避免地一直发生着变化"$

第一个关于人体代谢的实验是由意大利
人桑托里奥于"'"&年完成并发表在他
的著作*医学统计方法+ 中" 在书中!

描述了他如何在进食' 睡觉' 工作' 饮
酒以及排泄等各项活动前后对自己的体
重进行称量! 他发现大多数所摄入的食
物最终通过他所称的#无知觉排汗$

被消耗掉了"

到了"( 世纪! 在研究糖被酵母菌
分解为酒精的过程中! 法国科学家巴斯
德总结出分解过程是由酵母菌细胞内的
#酵素$ 来催化的" 他写道% #酒精酵
解是一种与生命以及酵母细胞的组织相
关的! 而与细胞的死亡和腐化无关的一
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种行为"$ 这一发现与弗里德里希)维
勒在")$)年发表的关于尿素的化学合
成证明了细胞中发现的化学反应和有机
物与其他化学反应无异! 都遵循化学的
基本原则"

$*世纪初! 酶首次被爱德华)比
希纳发现! 这一发现使人们对代谢中化
学反应的研究从对细胞的生物学研究中
独立出来! 同时这也标志着生物化学研
究的开始" 从$*世纪初开始! 人们对
生物化学的了解迅速增加! 汉斯)克雷
布斯,图"+"- 是最多产的研究者之
一! 他对代谢的研究做出了重大的贡
献% 他发现了尿素循环! 随后又与
汉斯)科恩伯格合作发现了三羧酸循环
和乙醛酸循环" 由于发现辅酶,及其
作为中间体在代谢中的重要作用! 他与
李普曼共同获得"(-%年的诺贝尔奖"

图"+"!汉斯"克雷布斯!

新陈代谢的含义
任何活着的生物都必须不断地获得

物质! 不断地积累能量& 同时还必须不
断地排泄废物! 不断地消耗能量" 这种
生物体内同外界环境之间不断进行的物
质和能量交换的过程! 就是新陈代谢"

新陈代谢是生物体活细胞内全部有
序的化学变化的总称" 它由两个相反而
又统一的过程组成! 一个是同化作用过
程! 另一个是异化作用过程,图"+$-"

图"+$!新陈代谢示意图
同化作用又叫作合成代谢! 是指生

物体把从外界环境中获取的营养物质转
变成自身的组成物质! 并且储存能量的
变化过程"

异化作用又叫作分解代谢! 是指生
物体能够把自身的一部分组成物质加以
分解! 释放出其中的能量! 并且把分解
的终产物排出体外的变化过程"

新陈代谢的类型
生物在长期的进化过程中! 不断地
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与它所处的环境发生相互作用! 逐渐在
新陈代谢的方式上形成了不同的类型"

根据生物体在同化作用过程中能否
利用无机物制成有机物! 可以将同化作
用分为两种类型% 一种是能够把从外界
环境中摄取的无机物转化为组成自身的
有机物并且贮藏能量! 叫作自养型& 另
一类则只能从外界环境中摄取有机物转
化成自身的有机物并且贮藏能量! 叫作
异养型! 如羊' 狗等动物和人类"

自养的类型比较复杂些" 通常我们
熟知的是各种绿色植物! 它们可以通过
光合作用将从外界环境中摄取的二氧化
碳和水转化为淀粉之类的有机物并贮藏
能量" 但是! 也有某些细菌采取了不同
的方式" 自然界中的某些微生物! 它们
能以二氧化碳和无机含氮化合物来合成
细胞物质! 并通过氧化外界无机物获得
生长所需要的能量" 例如! 硝化细菌可
以利用氨和亚硝酸氧化所释放的能量合
成有机物& 铁细菌能够氧化硫酸亚铁!

并利用氧化释放的能量合成有机物"

根据生物体在异化作用过程中对氧
的需求情况! 可以将异化作用分为两种
类型% 一种是必须不断从外界环境中摄
取氧来分解体内有机物释放能量的! 叫
作需氧型,或者叫作有氧呼吸型-! 动
物' 人类和绝大多数的植物属于这种类
型& 另一种是在没有氧的条件下! 将体

内有机物分解释放能量的类型! 叫作厌
氧型,或者叫作无氧呼吸型-! 如酸奶
中的乳酸菌' 寄生在人体内的蛔虫等"

还有一类比较特殊的! 叫作兼性厌氧
型! 例如! 发面用的酵母菌! 在有氧条
件下进行有氧呼吸! 将糖类分解成二氧
化碳和水! 并释放能量& 在无氧条件下
进行无氧呼吸! 将糖类分解成二氧化碳
和酒精! 并释放少量能量"

综合来看! 生物的新陈代谢类型一
般可以分为四种%

自养需氧型% 这类生物能够利用光
能或无机物氧化所释放的能量将外界环
境中的无机物合成自身的组成物质! 并
且贮藏能量! 如绿色植物' 硝化细菌'

硫细菌等" 这些生物在生活过程中需要
氧气的参与"

自养厌氧型% 这类生物主要是各种
光合细菌! 它们能够通过光合作用合成
自身物质并贮藏能量! 但是生活在厌氧
环境中! 生活过程中不需要氧气"

异养需氧型% 这类生物在异化作用
过程中! 需要氧气的参与才能将体内的
物质分解释放能量! 如动物' 植物' 人
类' 许多种类的微生物等"

异养厌氧型% 这类生物主要是某些
种类的微生物! 如乳酸菌' 破伤风杆菌
等" 这类生物在异化作用过程中! 不需
要氧气的参与"
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人类的新陈代谢
新陈代谢是在我们的身体内所有活

细胞中时刻不停地进行着的生命活动!

其现象包括心脏的跳动' 保持体温和呼
吸等" 通常情况下! 新陈代谢易受下列
因素影响"

年龄% 一个人越年轻! 新陈代谢的
速度就越快" 这是由于身体在生长造成
的! 尤其在婴幼儿时期和青少年时期生
长速度更快! 需要更多的物质来建造自
身的机体! 因此新陈代谢旺盛! 同化作
用占主导地位" 到了老年' 晚年! 人体
机能日趋退化! 新陈代谢就逐渐缓慢!

同化作用与异化作用的主次关系也随之
转化" 一般来说! 人到$- 岁以后! 每
过"* 年新陈代谢速度就会减缓-. /

"*." 研究认为! 正是这种代谢速度的
逐渐减缓延长了我们的寿命"

性别% 男性的新陈代谢速度通常比
女性的快" 普遍认为! 这是由于男性身
体里的肌肉组织比例更大" 肌肉组织即
使在人休息的时候也在活动! 人体内的
肌肉组织越多! 越能消耗更多能量! 新
陈代谢速度越快"

运动% 有氧运动,图"+%- 是提升
代谢最快捷的方式" 增加运动的质与量
的确是加速新陈代谢最直接快速的方
法! 并且至少要达到#每周%次' 每次
%*分钟' 运动后每分钟心跳达"%* 次

图"+%!有氧运动
以上$ 才能有助于健康" 千万别小看
这短短%*分钟的运动量! 它除了可以
帮助消耗能量' 减轻体重! 更大的好处
是运动之后! 能将氧气带到全身各部
位! 大大提升新陈代谢率' 有效分解脂
肪! 效果会持续数小时之久" 日常步行
就是最佳的运动方式! 尤其适合体重过
大的人"

所以! 从身体保健的角度考虑! 无
论是减肥还是健身! 最好的方式就是通
过有氧运动和适度的力量型训练来加快
新陈代谢的速度! 从而保持旺盛的生
命力"


