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总  序
0—3 岁是人生的开端，是个体发展的起点，是教育的启蒙和最基础阶段。心理学、脑

科学等研究表明，0—3岁是大脑、语言、精细动作等发育最快、可塑性最强的关键期，遵循

0—3 岁婴幼儿身心发展的特点与规律，为婴幼儿提供适宜的发展与教育条件，才能起到事

半功倍的效果。重视 0—3 岁儿童的早期发展与教育已逐渐成为世界学前教育发展的重要

趋势。2l 世纪初，我国政府开始加大对早期教育的关注程度和投入力度。《中国儿童发展纲

要（2001—2010 年）》对 2001 年到 2010 年的 0—3岁婴幼儿教育发展提出了目标和策略措

施。2003 年，教育部等部委颁布的《关于幼儿教育改革与发展的指导意见》明确提出要“全

面提高 0—6岁儿童家长及看护人员的科学育儿能力”。《国家中长期教育改革和发展规划纲

要（2010—2020 年）》在学前教育发展任务中也强调提出要“重视 0—3岁婴幼儿教育”。 

我国第六次人口普查数据显示，0—3岁人口约 7000 万。同时，二孩人口生育政策的实

施，势必会带来未来几年内新生人口的增长，必然会带来社会、经济和教育等各个层面的影

响；人们对 0—3 岁婴幼儿早期教育重要性的重视程度越来越高，无疑也会给 0—3 岁婴幼

儿早期教育的发展提出新的要求。科学、健康的早期教育需要高素质、专业的早教教师队

伍。截至 2017 年，教育部已批准 54 所高专、高职院校开办早期教育专业。如何加快推进

0—3岁早期教育专业建设，规范 0—3岁早期教育专业课程与教材建设，尽快培养和培训一

批专业化程度较高的 0—3岁早教教师队伍，从而引领科学和高质量的婴幼儿早期教育，是

一个亟待研究解决的现实问题。

针对这一现实需求，中国学前教育研究会教师发展专业委员会组建了早教教师委员会，

于 2015 年、2016 年分别召开了早期教育专业建设研讨会、早期教育课程与教材建设工作

推进会，积极组织全国有关领域的专家学者、已经开设和准备开设早期教育专业的高专、高

职院校相关负责人深入研究制定早期教育专业人才培养方案，并组织华东师范大学、北京

师范大学、广州大学、天津师范大学、哈尔滨幼儿师范高等专科学校、福建幼儿师范高等专

科学校、贵阳幼儿师范高等专科学校、国家卫计委方面等有关专业人员组成了早期教育专

业课程与教材建设专家委员会，组建了由部分幼高专、卫生、保健等专业人员组成的早期教

育专业课程建设与教材编写委员会领导小组，围绕 0—3 岁早期教育专业的核心课程建设，

精心组织研究编写了这套 0—3岁早教系列教材，由上海科技教育出版社支持和出版。相信

这套教材的编写与出版，不仅可以为已经开设、准备开设和拟加强早期教育专业建设的有

关培养院校与机构提供 0—3岁早期教育专业课程建设的试用、使用和实验参考，也能成为
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在幼儿园、早教机构、社区早教基地等相关机构从事早期教育、早期保育护理工作、早期家

庭教育指导、早教管理与科研的教育者和工作者的参考用书。同时，也期望使用本教材的

院校、培养培训单位和教育工作者能够根据实践，不断补充、修改和完善，共同推进 0—3

岁早期教育专业的课程与教材建设。

                            中国学前教育研究会教师发展专业委员会

洪秀敏

2017 年 7月于北京师范大学
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前  言
0—3岁婴幼儿教养问题是当前社会的热门话题。随着 0—6岁学前儿童教育的一体化，

0—3 岁婴幼儿的教养模式，由以传统散居家庭养育为主转化为由全社会参与的养教、医教

相整合的教育模式。自 2010 年天津师范大学学前教育学院首开早期教育专业后，全国几十

所高职院校陆续开设早期教育专业，进行早教师资培养。所以，早期教育专业教材的建设

就成了师资培养中亟须解决的问题。在这样的背景下，我们应上海科技教育出版社的邀请，

在中国学前教育研究会教师发展专业委员会早期教育专家委员会指导下，编写了《婴幼儿

营养与喂养》一书。

本书主要介绍 0—3岁婴幼儿的营养与喂养，共包括 7章内容。第一章介绍营养学的基

础知识，重点阐述了合理摄取食物中的营养素和能量对健康的作用及对婴幼儿生长发育的

重要性；第二章介绍各类食物的营养价值，重点分析了各类食物的营养成分及对婴幼儿的

影响、食物营养价值评价的常用指标及其影响因素；第三章介绍婴幼儿的营养需要和合理

喂养，重点分析了婴幼儿消化系统发育的特点、各月龄营养需要、合理喂养的方法及常见喂

养问题的解决策略，明确了母乳喂养的重要性、食物转换内容与顺序、断乳及合理配膳对婴

幼儿健康的意义；第四章介绍婴幼儿良好饮食行为习惯的养成教育，明确了良好饮食行为

习惯培养的时间、内容、原则、方法及常见饮食不良行为问题的解决策略；第五章介绍婴幼

儿的膳食调查和营养不良状况评价，分析了膳食调查、营养状况评价的常用方法及对婴幼

儿健康成长的意义；第六章介绍婴幼儿常见的营养不良症，重点分析其原因、临床表现及防

治措施；第七章介绍婴幼儿的食品安全与管理，重点描述了食物中的安全隐患、食物中毒、

食品添加剂安全管理，分析了托幼机构食品安全问题和管理措施。

本书编写的思路是希望学习者在了解基本营养知识的基础上，了解婴幼儿的营养需要，

根据其需要对不同月龄的婴幼儿给予合适的食物并进行科学、合理地喂养，避免婴幼儿常

见喂养问题的产生和不良饮食行为习惯的形成，预防食物安全问题对婴幼儿健康的危害。

本书内容理论与实践结合，基础理论深入浅出，易于理解；实践活动形式多样，丰富多彩。

各章节根据内容的需要配备了图片、数据统计图表、案例等，便于学习者理解和掌握。同

时，章前设置了“学习目标”，简明扼要地指出了学习者应知应会的内容；章中穿插典型案

例资料和统计数据，加强对重点内容的辨析，以便学习者巩固、理解和应用；章后小结是对

本章重点知识和技能的概括，能帮助学习者理清思路，把握重点。另外，考虑文中知识技能

的层次、深度和重要性，各章节后都设计了延伸学习，包括“拓展阅读”“学习活动”“思考

与练习”3 个部分：“拓展阅读”是章节某知识点的拓展，可以开阔眼界，深入了解；“学习
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活动”是理论联系实际的建议，可以根据实际情况进行尝试；“复习与思考”是传统的作业

方式，是对章节重点知识的掌握和巩固。

本书适合早期教育专业、学前教育专业早教方向的专业课程教师和学生学习，也适

合社区妇幼保健人员、托幼机构儿童营养保健人员、育婴师资培训使用，还可供家长科

学育儿参考。

给教师的教学建议。教材是课程的主要表现形式，本书是按照《高职高专三年制早期

教育专业人才培养方案》中早期教育专业核心课程“婴幼儿营养与喂养”的内容、学时、理

论与实践比例要求编写的。若是高中起点的早期教育专业学生，可以按照每周 2 课时，理

论和实训（和实践）比例约 4∶6教学，一个学期完成（表 1）；若是学前教育早教方向学生，

第一、二、五章可以选学，重点学习第三、四、六、七章，每周 1—2 课时；对于其他人员的

培训，可以根据培训者的水平及培训安排，灵活使用。

表 1 早教期教育专业用书课时安排建议

章 教学内容 周课时 理 /实比例

第一章 营养学基础 4 2/2

第二章 各类食物的营养价值 5 3/2

第三章 婴幼儿的营养需要与合理喂养 10 3/7

第四章 婴幼儿饮食习惯培养 5 2/3

第五章 婴幼儿的膳食调查与营养状况评价 4 1/3

第六章 婴幼儿营养相关疾病 4 2/2

第七章 婴幼儿食品安全与管理 4 2/2

小计 36 15/21

给学生的学习建议。首先，要了解章节学习目标，明确应知应会的内容；接下来，应通

读教材，选择性地拓展阅读；再来，结合章节案例、数据资料等认真思考、辨析；最后，积极

完成学习活动，结合日常生活、课堂实训、见习、实习、实践的机会，理论联系实际，学以致

用。通过学习积累必要的知识技能，能够给予家长正确的指导和帮助。

给其他学习者的建议。对于家长，根据所需，可有针对性地选读。但要明确，每个孩

子都有其自身的发展特点，不要盲目套用书中标准。其他人员的学习，可以各尽所需，灵

活使用。

首先，感谢本书编写的各位作者。本书由天津师范大学学前教育学院康松玲老师主编、

统稿、修改，上海市普陀区市场监督管理局的李欣老师，上海健康医学院的王力强老师，上

海市营养学会的侯建星老师，福建省妇幼保健院的欧萍老师、李国波老师，天津市和平保育

院的刘红老师，天津师范大学学前教育学院的乌焕焕老师和贵阳幼儿师范高等专科学校的

秦铭老师参与编写。其中李欣老师负责第一章第一、三节，第二章第二、三节，第五章第二
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节和第七章第一、三、四节内容的编写；王力强老师负责第一章第二节和第五章第一节内容

的编写；侯建星老师负责第二章第一节和第七章第二节内容的编写；欧萍老师和李国波老

师负责第三章内容的编写；刘红老师负责第四章第三节内容的编写；乌焕焕老师负责第四

章第一、二节内容的编写；秦铭老师负责第六章内容的编写。编写团队中的作者专业资历

深厚，经验丰富，互相配合。编写团队中有长期工作在儿童营养卫生保健、食品安全监督管

理一线的专家、学者、医生和托幼园所的早教教师，他们专业知识过硬、育儿和实践经验丰

富；有来自全国高职高专院校的教授、讲师，他们长期进行专业课程教学和早教研究，积累

了大量教学经验并有独到见解，保证了本书内容的专业性、实践性和创新性。

其次，感谢中国学前教育研究会教师发展专业委员会、早期教育专家委员会和早期教

育专业课程与教材领导小组的各位领导和专家。本书名称、编写大纲、编写板块设计等的

确定，均由编委会专家审定。专家们认真负责，对本书的编写内容提出了很好的意见和建

议，保证了本书内容的科学性、适用性和统一性。

最后，特别感谢上海科技教育出版社的领导和本书的编辑人员。一是为从事早期教育

的工作者提供了交流学习的平台和机会，二是为我们完成编写任务提供大力的支持和帮助，

三是由于他们的认真负责和辛勤工作使我们能如期完成书稿并顺利出版此书！

由于本书编写时间紧、任务重，不足之处，敬请业内专家、学者、同行及读者批评

指正！

康松玲　　

2017 年 5月于天津师范大学　　



I

 目  录
 1  第一章 营养学基础

 1   第一节 概述

 3   第二节　营养素

 16   第三节 能量

 25  第二章 各类食物的营养价值

 25   第一节 各类食物的营养价值

 41   第二节 食物营养价值的评价及常用指标

 43   第三节 食物营养价值的影响因素

 52  第三章 婴幼儿的营养需要与合理喂养

 52   第一节 婴幼儿消化系统发育特点

 59   第二节 0—1 岁婴儿的营养需要与合理喂养

 90   第三节 1—3 岁幼儿的营养需要与合理喂养

106  第四章 婴幼儿饮食习惯培养

106   第一节 婴幼儿饮食习惯概述

111   第二节 0—1 岁婴儿饮食习惯的培养

120   第三节 1—3 岁幼儿饮食习惯的培养

136  第五章 婴幼儿的膳食调查与营养状况评价

136   第一节 婴幼儿的膳食调查

140   第二节 婴幼儿的营养状况评价

157  第六章 婴幼儿营养相关疾病

157   第一节 常见营养不良症



II

163   第二节 常见营养缺乏症

171   第三节 常见食物过敏及不耐受

178  第七章 婴幼儿食品安全与管理

178   第一节 食品中的安全隐患

181   第二节 各类食品卫生、食品添加剂管理

191   第三节 食物中毒

194   第四节 托幼机构食品安全管理

199  参考文献

200  附录

200   儿童喂养与营养指导技术规范

208   常用食物成分表（部分，摘录）

239  后记

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



1

第一章 营养学基础第一章 营养学基础

学习目标

1. 知识目标

（1） 了解营养与健康的关系、膳食营养素参考摄入量、各营养素缺乏或过

量对健康的危害。

（2） 熟悉 0—3 岁婴幼儿能量消耗及能量需要量。

（3） 掌握营养学相关基本概念，机体所需营养素的种类、生理功能和良好

食物来源。

2. 能力目标

（1） 能正确理解食物中所含营养素与婴幼儿生长发育的关系。

（2） 会查找不同年龄和生理特点人群营养素摄入量标准。

第一节 概  述

食物是婴幼儿维持正常生长发育和身体健康的物质基础，它对于婴幼儿生长发育的影

响是一个长期渐进的过程，而 0—3 岁婴幼儿正处于生长发育极为旺盛的时期，合理营养尤

为重要。对于有些成年期疾病的预防，也需要从婴幼儿时期开始调整饮食营养。因此，学

习和掌握婴幼儿营养卫生知识具有十分重要的意义。

一、 营养学基本概念  

（一） 营养学

营养学是研究膳食、营养素及其他食物成分对健康影响的科学。营养学的研究内容在

其发展的过程中，不仅包括食物进入机体内的变化，如参与生化反应、结合到组织细胞中，

还包括指导人们如何选择食物以保障机体的正常生长、发育与细胞的繁殖。营养事关国民

素质提高和经济发展，所以营养学除了有其科学意义外，还有其社会经济等方面的意义。
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（二） 营养与营养素

1. 营养

营养是机体摄取、消化、吸收和利用食物中的营养物质以满足生理需要的生物学过程。

狭义的营养也指食物中营养素含量的多少和质量的好坏。

2. 营养素

食物中可为人体提供能量、构成机体成分和修复组织，以及调节生理功能的化学物质

称为营养素。一般分为蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质、维生素、水和纤维素 7 种，根

据每天需要量的多少可以分为宏量营养素（包括蛋白质、脂肪、碳水化合物、水和纤维素）

和微量营养素（包括矿物质和维生素）。食物中除了营养素外还含有一些对人体健康具有重

要作用的物质，如植物化学物、肉碱和牛磺酸等。

3. 膳食营养素摄入量的表示方法

尽管营养素对维护机体健康有着非常重要的作用，但是摄入量过多也会对机体造成危害，

因此，营养素须适量摄入。膳食营养素参考摄入量（dietary reference intakes，DRIs）是不同年龄、

性别、体力活动水平和生理状态的人群每日平均膳食营养素摄入量的参考标准，包括：①平

均需要量（EAR）：指某一特定性别、年龄及生理状态的群体中个体对某营养素需要量的平均

值。按照 EAR 水平摄入营养素，根据某些指标判断可以满足某一特定性别、年龄及生理状态的

群体中 50% 个体需要量的水平，但不能满足另外 50% 个体对该营养素的需要。②推荐摄入量

（RNI）：指可以满足某一特定性别、年龄及生理状态的群体中绝大多数个体（97%—98%）需要

量的某种营养素摄入水平。长期摄入 RNI 水平可以满足机体对该营养素的需要，维持组织中有

适当的储备以保障机体健康。③适宜摄入量（AI）：指通过观察或实验获得的健康群体对某种

营养素的摄入量，是当某种营养素的个体需要量研究资料不足而不能计算出 EAR，从而无法推

算 RNI 时的营养素摄入量目标。④可耐受最高摄入量（UL）：指营养素或食物成分的每日摄入

量的安全上限，是一个健康群体中几乎所有个体都不会产生毒副作用的最高摄入水平。

二、 营养与健康的关系  

（一） 食物中的营养成分是构成人体的基本原料

人类生命自胚胎形成第一天，从只有直径为 0.15 mm 的受精卵，到出生时的身长 50 cm

左右、体重约 3.5 kg，再到长大成人，在这个过程中，食物是构成人体成分的基本物质来源，

它在整个生命体的构建中发挥着不可替代的作用。人体是由多种成分构成的复杂有机体，

人体含有 60 余种元素，其中碳、氢、氧、氮约占人体总重量的 96%；人体含有蛋白质、脂

类、水等成分，一个体重为 70 kg 的正常成年人（年龄 <50 岁），体内的蛋白质、脂肪和水分

含量大约分别为 12 kg、12 kg 和 42 kg。此外，从生理结构来看，人体还是一个以细胞为基

本构成单位，由组织、器官、系统等组成的生命体。在不同生理时期，人体成分都会呈现一

定的变化，通过测量某些指标可以反映和评价人体的营养状况。
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（二） 食物中的能量和营养成分是身体健康的基础

人们通过科学饮食获得机体所需要的各种营养素和能量，不但能保证优生优育，维持

儿童生长发育和各项生理功能，增强体质，预防多种疾病的发生发展，还能加快机体从疾病

中恢复，延缓机体衰老，提高机体的整体健康水平。

不合理的饮食，营养过度或不足，都会给健康带来不同程度的危害。长期能量和营养

素摄入不足，可导致营养不良、贫血、维生素缺乏等，影响儿童智力和生长发育，导致机体

抗病能力及劳动、工作、学习能力等下降。而营养素摄入过多会造成营养过剩，可能导致肥

胖症、糖尿病、胆石症、高脂血症、高血压等多种疾病，甚至诱发肿瘤，如乳腺癌、结肠癌

等，不仅严重影响健康，甚至会缩短寿命。

三、 合理营养与合理膳食  

（一） 人体营养素缺乏的常见原因

营养素是健康之本，但由于种种原因常造成人体营养素缺乏，其中，以维生素和矿物质

缺乏较为多见。造成营养素缺乏的常见原因有：①由于经济贫困、各种灾荒导致食物摄入

严重不足。②因营养知识缺乏，膳食搭配和结构不合理、不科学导致营养类摄入不足或不

平衡。③因年龄或疾病因素导致机体对营养素吸收利用降低。④因生长发育、妊娠哺乳、工

作生活环境特殊或疾病恢复需要导致营养素需要量相对增加。

（二） 合理膳食的基本要求

要保障人体健康，须做到合理营养，合理营养是指人体每天从食物中摄入的能量和各

种营养素的量及其相互间的比例能满足在不同生理阶段、不同劳动环境及不同劳动强度下

的需要，并使机体处于良好的健康状态。人们可以通过合理膳食达到合理营养，合理膳食

又称平衡膳食，是指能满足合理营养要求的膳食，是合理营养的物质基础。合理膳食的要

求为：①能确保所用食材的安全。②能提供种类齐全、数量充足、比例合适的营养素。③具

有良好的膳食习惯。④采用科学的加工烹饪方法。中国居民膳食指南和膳食宝塔可以更好

地帮助人们做到合理膳食。

第二节 营 养 素

一、 蛋白质  

（一） 概述

蛋白质（protein）是生命的物质基础，没有蛋白质就没有人类生命。蛋白质是一种生物
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大分子，其基本构成单位是氨基酸。构成人体蛋白质的氨基酸有 20 种，各种氨基酸按一定

的顺序由肽键连接，并形成一定的空间结构，就构成了无数种功能各异的蛋白质。有 8 种

氨基酸人体不能合成或合成速度不能满足机体需要，而必须从食物中直接获得，被称为必

需氨基酸，包括异亮氨酸、亮氨酸、赖氨酸、蛋氨酸、苯丙氨酸、苏氨酸、色氨酸和缬氨酸。

此外，组氨酸是婴儿的必需氨基酸。半胱氨酸和酪氨酸可以在体内由蛋氨酸和苯丙氨酸两

种必需氨基酸转化而来，若食物能直接提供半胱氨酸和酪氨酸，则可减少人体对上述两种

必需氨基酸的需要量。因此，半胱氨酸和酪氨酸被称为条件必需氨基酸或半必需氨基酸。

其他氨基酸人体可以自身合成，不一定需要从食物中直接供给，被称为非必需氨基酸。

小肠是蛋白质消化吸收的最主要场所，胰腺分泌的蛋白酶使蛋白质在小肠被分解

为氨基酸，再通过小肠黏膜细胞进入肝门静脉而被运送到肝脏和其他组织或器官被机

体利用。

（二） 生理功能

1. 构建人体组织

蛋白质参与构成人体所有的组织和器官，是机体组织更新和修复的主要原料。人体从

细胞膜到细胞内的各种结构均含有蛋白质，肌肉、心脏、肝脏、肾脏等组织器官含有大量蛋

白质。正常成年人体内蛋白质含量占体重的 16%—19%。人体内的蛋白质始终处于不断分

解和合成的动态平衡。成年人体内每天更新约 3% 的蛋白质。婴幼儿、儿童和青少年还需

要额外的蛋白质以满足生长发育的需要。

2. 调节人体生理功能

蛋白质是构成酶、抗体和激素等重要生理活性物质的基本原料，这些物质参与调节机

体的各种生理活动。酶在机体物质代谢过程中起到催化作用；抗体可以抵御外来微生物等

对机体的危害；激素调节着各种生理过程并维持着机体内环境的稳定。总之，人体的各项

生理活动都与蛋白质有关。

3. 供给人体能量

1 g 蛋白质在体内氧化分解可产生 16.7 kJ（4.0 kcal）的能量，但蛋白质不是人体热能的

主要来源，产热也不是其主要生理功能。

（三） 食物蛋白质的营养评价

一般来讲食物的蛋白质含量越高、越容易被人体消化吸收和利用，则食物蛋白质的营

养价值就越高。蛋白质的机体利用率与食物蛋白质中各种必需氨基酸的构成比例即氨基酸

模式（amino acid pattern）相关，与人体蛋白质氨基酸模式越接近，必需氨基酸被机体利用的

程度就越高，食物蛋白质的营养价值也相对越高。所含必需氨基酸种类齐全、数量充足、比

例适当的蛋白质可促进儿童的生长发育，维持人体的健康，这类蛋白质被称为完全蛋白或

优质蛋白，如蛋、奶、肉、鱼等动物性食物中的蛋白质以及大豆蛋白等。食物蛋白质虽然含

有的必需氨基酸种类齐全，但氨基酸模式与人体蛋白质氨基酸模式差异较大，其中一种或

几种必需氨基酸相对含量较低，导致其他必需氨基酸在体内不能被充分利用而浪费，造成
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其蛋白质营养价值降低，虽可维持生命，但不能促进生长发育，这类蛋白质被称为半完全蛋

白，如大多数植物蛋白都是半完全蛋白。这些含量相对较低的必需氨基酸被称为限制氨基

酸（limiting amino acid），其中含量最低的为第一限制氨基酸。食物蛋白质中的必需氨基酸

种类不全，既不能维持生命也不能促进儿童生长发育，被称为不完全蛋白，如玉米胶蛋白、

动物结缔组织中的胶质蛋白等。

为了提高食物蛋白质的营养价值，往往将两种或两种以上的食物同时混合食用，以相

互补充不足的必需氨基酸，称为蛋白质互补作用（complementary action），如肉类和大豆蛋

白可弥补米、面蛋白质中赖氨酸的不足。为更好地发挥蛋白质互补作用，应遵循以下 3 个

原则：①搭配食物的生物学种属越远越好。②搭配食物的种类越多越好。③食用时间越近

越好，同时食用最好。

（四） 参考摄入量及良好食物来源

成年男、女蛋白质推荐摄入量分别为 65 g/d 和 55 g/d，婴幼儿和儿童的生长发育旺盛，

蛋白质的需求量相对高于成年人，推荐摄入量见表 1-1，且为了更好地满足生长发育的需

要，优质蛋白应占每日蛋白总摄入量的 50% 以上。

因饥饿、疾病或营养不当引起的蛋白质摄入量不足称为蛋白质—热能营养不良

（protein-energy malnutrition，PEM），会造成儿童生长发育迟缓、易疲劳、贫血、机体抵抗力

下降、机体损伤不易愈合或恢复缓慢、营养不良性水肿，严重缺乏时甚至会导致死亡。成人

蛋白质摄入不足，同样可引起体力下降、水肿、抗病力减弱等症状。

表 1-1 婴幼儿和儿童蛋白质推荐摄入量（RNI）（g/d）

年龄 男 女

0.5— 20 20

1— 25 25

2— 25 25

3— 30 30

4— 30 30

5— 30 30

6— 35 35

7— 40 40

8— 40 40

9— 45 45

10— 50 50

蛋白质摄入过多，尤其是动物性蛋白，对人体健康同样不利。过量摄入的蛋白质在体

内代谢会增加肝肾负担；转变为脂肪储存在体内增加患肥胖的风险。过多的动物性蛋白质
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摄入的同时，会摄入较多的饱和脂肪酸和胆固醇，增加患心血管疾病的风险。

蛋白质按食物来源可分为植物性蛋白质和动物性蛋白质，总体上动物性蛋白质含量更

高，质量更好。禽畜肉的蛋白质含量约 10%—20%，鱼的肌肉含蛋白质约 15%—25%，蛋类

蛋白质含量 11%—14%，是优质蛋白的主要来源。奶类（鲜牛奶）蛋白质含量平均为 3%，

且易消化吸收，是婴幼儿除母乳外的蛋白质最佳来源。谷类蛋白质含量不高，约 10%，但

由于是主食摄入量大，因此，谷类是蛋白质的主要来源之一。大豆蛋白质含量丰富可达

36%—40%，且为优质蛋白，是一种应引起消费者重视的良好蛋白质来源。为改善膳食蛋白

质质量，发挥蛋白质互补作用，膳食中优质蛋白应占到蛋白质总量的 30%—50%。

二、 脂类  

（一） 概述

脂类（lipids）包括脂肪（主要有甘油三酯）和类脂（主要有磷脂和固醇类）。食物中的

脂类 95% 是甘油三酯，5% 是类脂；人体内的脂类 99% 是甘油三酯。脂类具有脂溶性，不

仅易溶解于有机溶剂，而且可溶解其他脂溶性物质，如脂溶性维生素等。

甘油三酯也称脂肪或中性脂肪，甘油三酯是 3 分子脂肪酸与 1 分子的甘油所形成的酯。

脂肪酸按其碳链长度可分为长链脂肪酸（含 14—24 个碳）、中链脂肪酸（含 8—12 个碳）和

短链脂肪酸（含 6 个以下碳）；根据饱和程度可分为饱和脂肪酸（没有不饱和双键）和不饱

和脂肪酸（有 1 个以上不饱和双键），根据不饱和双键的数量又可分为单不饱和脂肪酸（只

有 1 个不饱和双键）和多不饱和脂肪酸（2 个以上不饱和双键）；按脂肪酸的空间结构可分

为顺式脂肪酸和反式脂肪酸。脂肪因其所含的脂肪酸碳链的长短、饱和程度和空间结构不

同，而呈现不同的特性和功能。有一类脂肪酸人体不可缺少而自身又不能合成，必须通过

食物供给，称为必需脂肪酸，包括亚油酸和 α- 亚麻酸两种。磷脂是甘油三酯中 1 个或 2

个脂肪酸被磷酸或含磷酸的其他基团所取代的一类脂类物质，在体内含量较多，尤以脑、神

经组织和肝脏中含量最高。脂类物质的主要消化场所为小肠，胆汁首先将脂类乳化，以利

于胰脂肪酶和肠脂肪酶等脂肪酶将甘油三酯和磷脂水解吸收。总体上植物油脂比动物油脂

更易消化吸收。

（二） 生理功能

1. 脂肪

（1） 提供和贮存能量

1 g 脂肪在体内氧化分解可产生约 39.7 kJ（9.46 kcal）的能量，是能量密度最大、产热

最高的营养素。当人体摄入能量不能及时被利用或过多时，就转变为脂肪贮存起来，脂肪

是人体储存能量的最主要形式。

（2） 机体重要的构成成分

脂肪是一切人体组织的重要组成物质，是人体细胞维持正常结构和功能必不可少的重
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