第三章 教材分析

常州市西林实验学校  刘志峰

【本章结构】

（1） 本章在全书中的地位

通过第一章和第二章的学习，学生已初步认识了什么是化学，也初步了解了身边最常见的一些物质――空气、氧气、二氧化碳、水等的性质，变化，用途以及制取途径。随着这些具体的化学知识的积累，学生对身边各种各样的物质构成的五彩缤纷的宏观世界会产生进一步探究的欲望：这么多物质是怎么构成的呢？为什么不同的物质之间有些性质千差万别，有些物质性质却很相似呢？为什么同一种物质会发生不同的变化呢？学生产生种种疑问，为认识物质构成的奥秘准备了一定的条件。

本章旨在带领学生进入奇妙无比的微观世界，学生只有对物质的微观结构有所了解，才能理解物质及其变化的本质，才能理解物质的多样性和统一性，才能理解物质变化的客观性和复杂性，才能形成化学的基本观念并发展探究物质及其变化的兴趣。因此，本章学习内容在初中化学课程中是不可缺少的，也为后续学习质量守恒定律、燃料、金属以及酸、碱、盐知识奠定基础。本章的特点是概念多且比较抽象,虽然涉及面广，但要求不高，通过本章学习，可使学生从微观结构的角度更深刻地认识第二章的学习内容。

（2） 本章知识结构
本章的主要内容是引导学生了解构成物质的基本微粒，树立物质由微观粒子构成的概念，帮助学生从微观角度理解物质及其变化；另一方面，帮助学生把宏观和微观的分析联系起来，建立元素的概念，从宏观的角度描述和表示物质的组成，能进行有关组成的简单计算。本章共包括四个子课题，即微粒构成多样的化学物质、认识构成物质的三种微粒、认识化学元素、物质组成的表示。

第1节  用微粒的观点看物质

（1） 引导学生观看课本P56绚丽多彩的物质图片，使学生学习本章的积极性更加高昂，准备好探究物质构成的奥秘。

（2） 通过高锰酸钾溶于水，溶液多次稀释的活动探究，让学生体会物质是由极其微小的、肉眼看不见的微粒构成。

（3） 探究钟罩内酚酞试液变红的原因是微粒在不断运动；通过50mL水和50mL酒精混合，体积变小；空气易压缩，水难压缩的事实，让学生感知微粒之间有空隙。

第二节 构成物质的基本微粒

（1）直接告诉学生：构成物质的基本微粒有原子、离子和分子。接着展示四幅彩图，分别介绍干冰、铜、氯化钠和金刚石分别由什么微粒构成和它们的微观结构。

（2）通过苯分子的真实图片和氢气、水及二氧化碳的分子模型向学生介绍有关分子的初步知识。

（3）通过水分解实验的微观图示引出另一种微粒——原子，接着介绍原子的发现，原子的内部构成情况，因为原子的实际质量运用起来极不方便，引入相对原子质量和相对分子质量，为有关化学式计算打下基础。

（4）通过金属钠和氯气化合的过程微观图示引出第三种微粒——离子，并列表图示分子、原子和离子间的相互转化关系，让学生认识它们的特殊性质和它们的区别、联系。

第三节 组成物质的化学元素

（1） 可以让学生交流熟悉的常见物质的用途，认识常见元素对人体健康的作用。

（2） 学习常见的元素及元素符号，引出元素的概念；根据纯净物中元素的种类，引出单质、化合物、氧化物的概念，让学生明白物质分类的重要性和分类的依据。

（3） 介绍地壳中、海水中、人体（生物体）和太阳（太空）中元素的分布和元素与人体健康知识，使化学知识更贴近生活，指导学生自觉养成良好的生活（饮食）习惯。

第4节  物质组成的表示方法

（1） 结合水、氧化铜的微观结构模型，让学生明白化学式反映物质的组成；任何纯净物都有固定的组成。

（2） 让学生根据化合价正确书写常见的化学式，对简单物质的化学式加以命名。

（3） 从量的角度深化对化学式的理解，对物质组成的认识。这些质量关系为①化合物中各元素的质量比。②某元素的质量分数。③各物质化学式中各元素的原子个数比。

【重点、难点】
第一节：用微粒的观点看物质

1、认识物质的微粒性，知道微观粒子在不断运动，粒子之间存在空隙。

2、能用微观粒子的观点解释日常生活中常见的一些现象。

3、学会运用有微观粒子的知识对生活中或化学变化中的有关现象，进行想象和推理。
第二节：构成物质的基本微粒

1、知道分子、原子、离子都是构成物质的基本微粒。

2、知道原子的结构，建立物质无限可分的观点。

3、能正确求算相对分子质量。

4、知道原子可以结合成分子、同一元素的原子和离子可以相互转化，初步认识核最外层电子在化学反应中的作用。
第三节：组成物质的化学元素

1、认识C、H、O、N等与人类关系密切的常见元素，会写常见元素的名称和符号。

2、能从组成上识别氧化物，区分化合物和单质、纯净物和混合物。

3、了解一些与人类关系密切的常见元素。

4、能根据原子序数在元素周期表中找到特定的元素。
第四节：物质组成的表示方法

1、 能正确书写化学式，知道化学式的含义，并能进行命名。

2、 能看懂某些商品标签上标示的物质和元素的成分及其含量。

3、能根据化学式进行各元素质量比、某元素的质量分数的简单计算。

4、培养定量处理问题的能力。

【教学建议】
1、 课时安排

第一节，用微粒的观点看物质，          2课时

第二节，构成物质的基本微粒，          3课时
课堂练习                              1课时

第三节，构成物质的化学元素，          2课时

第四节，物质组成的表示方法，          3课时

课堂练习                              1课时

整理归纳                              1课时

测试，                                1课时

2、 教法设想与建议

1 第一节，第1课时，物质是由微粒构成的。

  建议用多媒体展示绚丽多姿的各种物质（可增加一些图片或实物展示），如：铜、铝、胆矾、石墨、金刚石、水晶、冰糖、汞、干冰等物质，启发学生探究物质的结构。

  学生实验：高锰酸钾溶于水，稀释溶液，操作简便，现象明显

  补充学生实验：无色溶液氯化钡和稀硫酸反应。

  引导学生回忆实验：氨气和氯化氢气体间的反应

  补充演示实验：固体碘的升华和凝集（凝华）。

  然后，通过交流实验现象，用微观粒子的性质进行分析，解释。

还可以增加学生实验来估计高锰酸根离子的大小（可以安排到第二课时完成）（已知：据测定，在你勉强能看到紫红色的高锰酸钾溶液的试管中，每10mL的溶液中大约存在1000个高锰酸根离子）

目标：A利用简易可行的实验估算构成物质微粒的大小。

       B对实验方案进行评价。

过程：A用镊子取出一块高锰酸钾晶体，用毫米刻度尺量出晶体线度，估计出晶体的体积，放入1号试管后加入10mL水，振荡，使晶体溶解，放在试管架上。

       B从1号试管中取1mL高锰酸钾溶液，加入2号试管，加入9mL水，这样溶液中的溶质的质量分数为原来的1/10，依次放在试管架上。

C继续用上述方法稀释溶液，再使3号试管中的溶质的质量分数为2号试管中的1/10，用对比的方法，稀释到看不出高锰酸钾溶液的紫红色为止。

D请你估计高锰酸根离子的大小，并把你的想法和同学门一起交流。

评析：该活动使学生能用非常简单的方法来估算微观粒子的大小，同时体会估算的重要性。

  最后，讨论，P58页联想与启示中的问题。

第2课时，微粒是不断运动的，微粒之间有间隔。

  第58页的活动探究中的实验1：1-2分钟后，现象明显。（建议：若实验室通风不好的话由多人一组来完成，因为浓氨水的挥发性很强，同时做实验时，氨臭气味太浓。）

  实验2：在酚酞溶液中可加入稀氨水，减少浓氨水的挥发。

  可以补充学生实验：品红或红墨水或蓝墨水扩散。

  也可补充演示实验：二氧化氮（或溴蒸汽）的扩散。或香水的扩散（可让一学生把香水瓶盖打开，在教室走一圈，顿时香味扑鼻，学生会非常有兴致）

  第59页的活动探究：做学生分组实验时，可以用水和酒精混合。建议用滴定管等细长型的玻璃管代替量筒，效果很是明显。

   实验2：实验后联系讨论物理（生活）知识，油压千斤顶中的介质可否换成某种气体？

2 第二节，第1课时，分子、原子内容比较抽象，尽可能利用多媒体课件，将化学变化中分子、原子的行为生动直观地表现出来，或者用球棍模型或比例模型展示水分子、二氧化碳分子、金刚石、氯化钠的结构等，让学生感受分子、原子、离子的真实存在。

第2课时，原子的构成、离子

P65联想与启示，由汤姆生发现电子和卢瑟福用α粒子轰击金箔的实验现象。教师可以先介绍有关物理知识，如运动的带电微粒（电流）在磁场中的受力偏转情况（左手定则），再让让学生通过讨论、交流得出原子的中含有三种微粒从而的得出原子的构成情况。在展示几个原子结构模型让学生加深印象。

    离子的形成过程建议教师用比喻的手法将电子得失比喻成人的婚嫁，学生会在非常开心和愉快的情况之下理解离子的形成过程。（实际共用电子对的形成也可以采用类似的教学方法）也可用电子式图示得方法介绍电子对的形成过程来帮助学生想象和理解。

第3课时，原子的质量

建议将相对原子质量的计算过程由学生一步一步演算出来，这更利于学生理解，如m（碳）=1.993X10-26Kg，m（氧）=2.657X10-26Kg，m（碳）/12=1.993X10-26Kg/12= 1.66X10-27Kg，氧的相对原子质量= 1.993X10-26Kg/1.66X10-27Kg=16。再求一下钠、铝的相对原子质量，巩固概念，通过练习让学生熟练掌握。

3 第三节，第1课时，元素与元素符号

让学生先收集资料，将知道的元素、含该元素的物质、该元素的作用，填入第70页表3-2中，大家相互交流。然后，引出元素的概念，注意讨论元素与原子的区别和联系。

元素符号由于在前面的学习中已出现多次，故学生不陌生，但元素符号的含义要通过练习让学生理解，如：H、2H的含义。另外，离子符号的书写学生有一定困难，建议降低难度：初接触时只写一些简单离子符号，不要求一步到位，教复杂的离子符号可在以后教学中遇到时再教给学生。判断纯净物、混合物有些学生尚不熟练，再加上单质、化合物、氧化物，学生会有困难，建议多加练习巩固。

第2课时，自然界中元素的存在，元素与人体健康

建议由学生查找资料，相互交流，教师作一些指导补充。也可以增加一些录像片段的播放，让学生充分体会到化学来源于生活，服务于生活，并增加学习的热情。

4 第四节，第1课时，化学式反映物质的组成、化合价

化学式在前面的教学中也出现了多次，难点是化合价的引出。建议：淡化化合价的概念，重点应在指导学生记忆常见元素和根的化合价上。

第2课时，化合物化学式的书写，命名

建议：先写出一些化学式，标上化合价，让学生讨论探究书写化学式的规律，得到一般正价在前，负价在后和化合物中各种元素化合价的代数和等于零的原则。

然后，由学生根据找到的规律练习书写化学式，反馈矫正，练习巩固。

第3课时，纯净物中元素之间的质量关系

通过示范、模仿、矫正、变式训练，让学生熟练化学式中各元素的质量比和某元素的质量分数的有关计算。建议：注意有效数字，难度不能太大。

3、 教学中的注意点

本章的概念都是较为抽象的微观概念，注意把握好教学的难度，防止学生过早出现分化情况。所以只要求学生认识分子、原子、离子、电子、质子、中子等都是构成物质的基本微粒，初步了解各种微粒的基本特征和它们之间的基本关系，初步学习从微观角度来说明物质的状态变化，，限于初中学生的理解与接受水平，教学中不应过分追求概念的严谨性，不要求学生对微观结构与变化的认识一步到位。

关于元素化合价的概念，不要求记忆，只要求学生知道纯净物中各元素的原子数目都有固定的比例关系，体现这种比例关系的内在就是元素的化合价。只要求学生能说出几种常见元素的化合价、能用化学式表示某些常见物质的组成”就可以了。这样既避免了初中学生理解化合价概念的困难，也不影响对化合物有固定组成的认识。

为使学生了解元素的多样性与统一性，了解元素之间的内在联系，可以简单地介绍元素周期表的知识。

注意让学生从熟悉的生活现象和已有的经验出发，运用简单的实例或实验启发学生体会物质的微观结构。例如，用水的三态变化说明物质的状态的变化是分子运动、分子间距离变化的结果；用STM（扫描隧道显微镜）拍摄的原子图象和“原子操纵”技术说明原子的真实存在；让学生用针筒压缩气体，真实地感受气体的可压缩性，感知微粒间存在间隙。

教学中要重在引导学生体会概念的形成过程，在生动、丰富的情景中引导学生积极思考，通过分析、归纳，形成概念，在应用中理解概念。不要过分偏重对概念定义的解析，对某些概念作机械的比较。例如，不要求学生罗列“原子”和“分子”，“原子”和“元素”，“组成”和“构成”在涵义上有什么异同，只要求学生在结合实例的说明中能正确使用这些概念，领会它们的区别就可以了。如学生只要清楚如下的命题即可：“水是由氢元素和氧元素组成的”，“水分子中含有氧原子和氢原子”，“水分子在化学反应中会发生变化，其中的氢原子、氧原子能重新组合生成氢分子、氧分子，而氢原子和氧原子在这一变化中并没有变成别的元素的原子”。

【问题讨论】

1、 自然课里提到过同性相斥、异性相吸。为什么在原子核中却出现了带正电的质子共居于微小的核中？带负电的电子又为什么不被吸引到原子核上，而总是保持着一定的距离呢？以前的一个学生有过于此问题相似的疑问，本人也觉得难以回答，供大家讨论。

2、 分子原子等微粒如何高速运动，会停下来吗？

本人观点：可分固体、液体、气体向学生稍作解释，在绝对零度的时候一切都静止了，但不宜讲的过深。 

3、 质子、中子和电子是否可以再分呢？它们的结构是什么样的？
（以下P7－P15为参考资料）

【参考资料】

原子的体积很小

    物质的种类非常多，已知的就有3 000多万种。这些物质都是由原子、分子等粒子构成的。你可能要问：原子是不是简单的、不可分割的实心球体？它们的质量有多大？等等。为了搞清这些问题，我们在本单元将进一步探索物质构成的奥秘。
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    原子很小，一个原子跟一个乒乓球体积之比，相当于乒乓球跟地球体积之比。原子核比原子又小得多，如果把原子比作一个庞大的体育场，而原子核只相当于一只蚂蚁。因此，原子里有很大的空间，电子就在这个空间里作高速的运动。

核外电子分层排布示意图
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    核外电子的运动有自己的特点，它不像行星绕太阳旋转有固定的轨道，但却有经常出现的区域。科学家把这些区域称为电子层。核外电子是在不同的电子层内运动的，人们又把这种现象叫做核外电子的分层排布，现在发现元素原子核外电子最少的有1层，最多的有7层。最外层电子数最多不超过8个（只有1层的不超过2个）。

钠与氯气反应形成氯化钠（图）
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在化学反应中，金属元素原子失去最外层电子，非金属元素原子得到电子，从而使参加反应的原子带上电荷，带电荷的原子叫做离子。带正电荷的原子叫做阳离子，带负电荷的原子叫做阴离子。阴、阳离子由于静电作用而形成不带电性的化合物。例如，钠与氯气反应，每个钠原子失去1个电子形成钠离子，每个氯原子得到1个电子形成氯离子。钠离子与氯离子由于静电作用而结合成化合物氯化钠NaC1。像氯化钠这样由阴、阳离子结合成的化合物还有很多。
化学式的意义
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元素符号不仅可以表示元素，还可以表示由元素组成的物质。这种用元素符号表示物质组成的式子，叫做化学式。每种纯净物质的组成是固定不变的，所以表示每种物质组成的化学式只有一个。
    上图表示了化学式H2O的各种意义。物质的组成是通过实验测定的，因此化学式的书写必须依据实验的结果，除此之外，还可以应用元素化合价来推求。
扫描隧道显微镜

　  扫描隧道显微镜是80年代初期发展起来的新型显微仪器，能达到原子级的超高分辨率。扫描隧道显微镜不仅作为观察物质表面结构的重要手段，而且可以作为在极其细微的尺度——即纳米尺度（1nm=109m）上实现对物质表面精细加工的新奇工具。目前科学家已经可以随心所欲地操纵某些原子。一门新兴的学科——纳米科学技术已经应运而生。

中国科学院化学研究所隧道显徽学研究室的科学家正奋力投入纳米科学技术的研究，运用扫描隧道显微学方法，已于1992年成功地在石墨表面刻写出纳米级的汉字和图案。
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用扫描隧道显微镜在高定向裂解石墨表面上刻写的汉字“中国”，其中笔画的线条宽度为10nm。如果用这样大小的汉字来书写《红楼梦》一书，只需大头针针头那样小的面积，就可写进全书的内容。
用扫描隧道显微镜画出来的中国地图其比例尺为l∶1013。这是目前世界上最小的中国地图。       下图为用原子绘图和写字（中国地图和中国）
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扫描隧道显微镜下的硅晶体（图）
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  原子是化学变化的最小粒子（其半径为10-10 m左右），上图为隧道扫描显微镜下原子的影像。扫描隧道显微镜下原子的影像（图）
原子分子操纵
我们知道，物质是由原子分子组成的。如果能够捕捉到这些原子分子并能让它们重新排列，及重新组合，那么，就可以设计制造出具有全新结构的新物质，甚至是新的生命。例如，把组成水的氢和氧分开，然后再由两个氢原子组合成氢分子，那么它就是可以燃烧的新能源。 　　 

　　小的原子，只有足球体积的几亿分之一，未来，科学家可以在较大范围内成熟的应用扫描探针显微技术，操纵单个原子和单个分子，然后再按科学的方式把它们重新组合。这种手段应用于材料加工，会出现什么样的结果呢？ 　　 

　　一个机器人，应用了多种材料，有金属的、非金属的、有机的、无机的。不管它们是什么材料，当分子及原子结构发生理想变化，或者是说按科学方式重新组成，那么，它发挥同样的作用，而体积会大大减少。随着原子尺度加工技术不断完善和提高，会出现多种分子器件和新型功能材料，未来把它们用来制造机器人，其中最小型的，机器人就可以爬进人的血管，进行各种各样的手术。人的心脏某一区域，出现了问题，小小的机器人，到这里进行观察，或者按医务人员的指令，去修复它。 　　 

　　同样改变了原子、分子组合结构的材料，用来制造卫星，完成同样的任务，卫星的体积会小很多，假如需要，将来人类可以一次发射成千上万颗用于各方面的卫星。而到目前为止，全球在以往的几十年间，一共才把几千颗卫星送上天。 　　 

　　通过原子分子操纵加工的材料，不仅体积会减小，而且具有更高的强度，更好的耐热和耐高温性能，在空间领域，把它们用来做太空船的外壳，引擎或其它部件，太空船会变得更轻、更快、能够承受更为恶劣的环境，新的太空船会带着人类走得更远。 　　 

　　改变了原子结构的新型的分子材料，应用于信息领域，象一块手表大小的空间，就等于现代成千上万张光盘的容量，这样，一座大型图书馆的全部书籍的文字，就能容进其中，你拥有了这样一个记忆体，就如同拥有了一座图书馆。 　　 

　　在生物领域，操纵分子原子，会出现更令人兴奋的结果。地球上原有的生命体，包括动物、植物及微生物，它们之所以存在形式不同，是由其内部的分子原子的结构及性质有别所决定的。 　　 

　　无数的水分子再加上一些碳、氮和别的众多元素，按科学规范结合在一起，就出现了我们所看到的生命。如果人类改变生命体内的一些分子原子组合，甚至设计出新的结构会怎么样？科学家做出乐观的预测，认为这样有可能创造出具有生命力的新物质，或者是说会出现新的生命形式。当然，生命科学，是一个庞大的系统工程，从原子分子操纵入手进行研究，只是其中的一方面，创造生命是十分艰难的，大自然是经历了亿万年的造化，人类在二十一世纪，随着科技手段不断有新的突破，科学家或许会在这方面有较大的作为。 　　 

　　不过，以后对生物分子进行捕捉及雕刻加工是较为普遍的，这样就能够修复人体内某些有缺陷和导致疾病的遗传基因，从而尽可能的抑制及克服困扰人类的种种顽症。同样还可以用具有活力的细胞，代替老化的细胞，从而延长人的寿命。 　　 

　　21世纪，人类进入微观世界，在原子分子尺度上，对物质材料及生物体进行研究，从而改变它们的结构形式，会对社会及我们的生活，产生较大影响，并势必要引起更加广泛的重视。
不同种炊具怎么挑？

　　大洋网讯随着现代工业的飞速发展，各式炊具是层出不穷，这些炊具在给人们带来方便的同时，也给人们的健康带来了新的隐患。对此，人们应根据所要烹调食物的性质，选择性地使用炊具、趋利除弊，免得损害家人的健康。 

　　不锈钢炊具 

　　因其美观耐用而备受人们青睐。它是由铁镕合金等微量元素制成的，一般认为，不锈钢具有较强的耐腐蚀作用，但若长期盛放酸性食物，不锈钢中的铬元素也会渗进食物，在人体内慢慢积蓄，致人中毒。因此不要用不锈钢炊具长时间存放酸性食物，也不宜用苏打漂白粉等化学物质来洗涤。切不可用不锈钢锅煎中药。因为中药含有多种生物碱，有机碱等成分，容易与不锈钢产生化学反应而使药物失效，甚至生成某些毒性更大的化合物。 

　　铝锅 

　　具有轻便、耐用、加热快、不生锈的优点。但不宜用来烧煮酸性或碱性食物，以及过咸的食物，否则，炊具中的铝会大量溶出污染食物。大量研究表明，铝摄入过多会加速人的衰老，而且，铝还是致发老年痴呆的祸根。 

　　搪瓷炊具 

　　搪瓷炊具的彩釉中含有多种重金属元素，铅便是其中主要成分之一。因此，不可用搪瓷炊具长期盛放酸性食物和饮料，以免铅离子溶出而危害人体健康。同时，使用瓷锅具时，不要把锅底烧红，以防炸裂。 

　　铁锅 

　　铁锅是我国特有的古老炊具，在酸性条件下，可溶出铁，破坏新鲜蔬菜中维生素C，而溶解出的少量铁，也可被人体吸收利用，是一种廉价的补铁剂。用铁锅炒菜时，要急大快炒，少加水，以减少菜中维生素的损失。铁锅易生锈，故不能盛菜汤过夜。 

　　砂锅 

　　是我国家庭的传统炊具，由于其导热性差、散热性也差，故特别适用于炖肉，堡汤及煎中药。砂锅的瓷釉中含有少量铅，故新买的砂锅，最好先用4％食醋水浸泡煮沸，这样可去掉大部分有害物质。砂锅内壁有色彩的、不宜存放酒、醋及酸性饮料和食物。

茶叶中的元素与人体健康
饮茶在给人精神愉悦的同时，还补充了人体所需的水分、氨基酸、维生素、茶多酚、生物碱、类黄酮、芳香物质等多种有益的有机物，并且还提供了人体组织正常运转所不可缺少的矿质元素。其中，钾、钠、钙、镁、磷、锰、铁、锌、铜、镍、锶、铬、钴、钼、锡、钒为已确认的人体必需元素。这些元素必须不断地从饮食中得到供给，才能维持人体正常生理功能的需要。钡被认为可能是必需的，铝为无害元素。与一般膳食和饮品相比，饮茶对钾、镁、锰、锌等元素的摄入最有意义。 
茶叶中的钾居矿质元素含量之首，是蔬菜、水果、谷类中钾含量的10～20倍。据检测，安徽“屯绿”茶中的钾是钠的100～150倍，每日饮用三杯屯绿可摄入226mg钾、1．24mg钠。可见茶属于高钾低钠饮料，这种比例正符合人体的需要。缺钾会造成肌肉无力、心跳加快、心律不齐，甚至可引起低血钾，最终导致心脏停止跳动。一至六级屯绿的钾含量都很高，其等级间的变幅不大且钾在茶汤中的浸出率与干茶中的含量正相关，因此，饮用各级屯绿都可作为人体补充钾的重要来源。茶叶中含量较高的镁、锰也对人体健康发挥着积极的作用。镁、锰常作为酶的激活剂而参与人体细胞代谢。据报道，土壤中镁、锰含量高的地区癌肿发病率低，长寿地区食品中镁的含量高于一般地区。屯绿各等级茶中镁含量差异不大，都可作为人体镁元素的补充来源。茶叶是一种集锰植物，一般低含量也在300mg／kg左右，比水果、蔬菜约高50倍。干茶中锰含量的变幅较大，成熟度较高的茶叶中有含量超过 1000mg／kg的报道。由于粗老茶中锰的浸出率低，因此，饮用一至六级屯绿，对锰的摄入都是安全的（我国1989年修订的营养素日供给量RDA中，锰的安全与适宜摄入量为 2．5～5．0mg／d）。
        锌参与蛋白质的代谢、儿童的生长发育、胰岛素的功能、创伤的愈合、味觉的敏感性、消化和呼吸等有关的酶的合成。但它在水果中仅有痕量存在，在蔬菜、谷类、豆类中的含量也相当低，而且一般植物性食品中的锌由于受肌醇六磷酸（谷物和豆类中含）、草酸（菠菜中含）和高纤维（蔬菜中含）的影响，不易被人体吸收。动物性食品是人体锌的主要来源，但一些中老年人往往为了避免动物性脂肪和胆固醇的高摄入量，减少肉食量，从而减少了锌的摄入。茶叶中锌的含量高于鸡蛋和猪肉中的含量，且锌在茶汤中的浸出率较高，易被人体吸收，因而茶叶被营养学家列为锌的优质来源之一。品质越好、等级越高的茶，其锌的浸出率也越高。因此，饮用中高档茶是人体补充锌的重要途径
饮茶还是人体中必需的常量元素磷以及必需的微量元素铜、镍、镭、铬、钼、锡、钒的补充来源。茶叶中钙的含量是水果、蔬菜的10-20倍。铁的含量是水果、蔬菜的30～50倍。但由于钙、铁在茶汤中的浸出率很低，远不能满足人体日需量，因此，饮茶不能作为人体补充钙、铁的依赖途径。 
铝为人体非必需的无害元素，茶叶中铝的含量远高于一般食品，且随茶叶等级下降而提高。因此有人担心饮茶可能会由于茶叶中含铝量较高而不利于健康。但实际上，在日常生活中，铝可通过许多途径进入人体，如使用广泛的铝炊具、牙膏的主要调合剂（氢氧化铝）、医治胃病的抗酸剂（氢氧化铝）、油条、粉丝的添加剂（明矾）等。英国科学家研究证明，铝不易被人体吸收。据科学分析，即使每日饮用含铝量较高的乌龙茶，铝的摄入量也在安全限度内。据报道，老年人与健康的年青人不同，由于其代谢功能减退，造成必需元素损失和非必需元素在体内累积，此时机体不能有效地阻止已摄入体内的铝进入大脑，有可能会对脑神经造成障碍。因此，体弱的中老年人要从多方面注意减少铝的摄入，饮茶也应选用优质的细嫩茶为宜。 
总之，饮茶获取了人体所必需的、配比均衡的钾、钠、镁、锰、锌、铜、磷、铬、钴、锶、镍、锡、钒、钼等矿质元素，其中适宜的钾钠比例以及高锌、高锰是茶叶的独到之处。笔者建议，除饮茶外还需从其它途径补充人体对钙、铁的需求，同时建议身体较弱的人饮用中高档以上的茶，从中获得高含量的锌，并减少对铝的摄入，从而达到养生健体的目的。

食盐仅有调味作用吗？

其实盐的主要成份中，氯与钠都为人体所需之重要元素。
　　钠为细胞外体液中主要的阳离子，主要功能是维持肌肉及神经的易受刺激性，包括心脏肌肉的活动、消化道之蠕动、神经细胞之信息传递、调整与控制血压有关的荷尔蒙分泌。　　
　　人体钠的主要来源就是食盐，其它天然食物含量亦很多，包括肉、蛋、牛奶及各种蔬菜水果。通常，吃下去的钠有95%都会被吸收，只要身体状况良好，盐的供应不缺，钠的供应是不会少的。不过，如果吃了过量的钠，则需要水份将它由人体带出，人体内约有95%的钠是经由肾脏排出，剩下的5%则随着汗液及粪便排出。对于一个肾脏机能正常人而言，过量的钠可以很轻易地被排除，但肾脏功能异常时，就必需减少食物中钠的摄取量了。　　
　　氯离子是人体消化液的主要成份，并与钠、钾离子相互结合，调节维持体内水份含量及血液酸碱值平衡。在人体新陈代谢中，如果缺盐将引起肌肉痉挛、头痛、恶心、下痢、全身懒散等症状，情况严重的还会心脏衰竭而死亡。
　　钾亦为人体所必要的元素之一，与钠离子共同作用维持肌肉、神经的活动性，为细胞内体液中主要阳离子，与钠离子共同作用维持细胞内外体液渗透压之平衡。
　　如果人体血液中之含钾量偏低，将产生肌肉衰弱、呕吐、食欲不振、全身倦怠、反射不灵敏及心率不整、心跳弱而快等心脏疾病；而含钾量过高，将出现心跳过慢、低血压、四肢刺痛、麻痹及呼吸困难等症状。

我只要自来水
大卫·奥里弗拉是英国伦敦圣乔治医院的教授，是肾脏研究方面的权威。几年来这位肾脏专家对饮用矿泉水和自来水作了比较性研究。最近，奥里弗拉把自己的研究结果对外公开：不论是矿泉水、茶、果汁，或是含有酒精的饮料，都能满足人体对水分的需求，矿泉水只是一种液体而已，其功效显然被误导、夸大了。

　　奥利弗拉指出：“肾脏是一个很奇特的器官，液体流入肾脏后，肾脏会自动吸收液体内部的水分，因此，无论喝的是茶、果汁还是含有酒精的饮料，效果都是一样的。”
　　肾脏闲着也是闲着
　　肾脏本身是一个非常出色的的滤毒专家。人体内的两个肾脏每天可以过滤半升尿液中的毒素，因此，每天都喝纯净水，实际上等于让肾脏下岗，久而久之，肾脏功能就会有所退化。肾和大脑等其它人体器官一样，是需要经常使用的，因此，那种为了健康只喝纯净水的做法是不可取的，也没有必要。
　　当然，肾脏不是万能的，水分中毒素多了，它也处理不了，问题是，一些国家平常饮用的自来水已经达到了饮用标准，因此，像处理自来水中的毒素这种事，还是交给肾脏比较合适。
　　奥利弗拉教授建议，对于水的选择没有必要过分挑剔，一般的自来水其实也很不错，因为其中已经含有足够的矿物质，没有必要专门选择矿泉水或是纯净水。 
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