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  在全国各类教材推陈出新暍百花齐放的繁荣形势下棳为了落实暥国务院关于大力发展职业
教育的决定暦中提出的职业教育课程改革和教材建设规划精神棳贯彻暥护士条例暦棳针对护士执
业考试实行全国统一组织暍统一大纲暍统一试题暍统一评分标准的管理办法棳人民军医出版社组
织全国棾棸余所卫生职业院校和医疗机构中具有多年教学暍医疗和护理实践经验的教师和医护
工作者棳对涉及护理执业考试的专业课程和专业基础课程进行了规划和编写棳出版了这套暥全
国中等卫生职业教育规划教材暦暎

本系列教材共棾椀种棳各书紧紧把握护士执业资格的基本要求棳围绕护理人才就业市场棳突
出职业性和技能型棳体现了思想性和实用性暎可供护理暍助产及其他医学相关专业的教学和护
士执业考试选用暎从棽棸棻棸年春季本系列教材开始陆续出版并向全国中等卫生职业院校供应暎

本教材的编写从理论体系暍组织结构到内容描述方法等方面进行了大胆尝试棳主要着力于
体现暟必需为准暍够用为度暠棳使其更加贴近学生的认知能力和掌握知识程度暎在课程内容的取
舍和课程结构设计方面棳紧贴护理专业棳适应就业市场棳做到科学继承棳有所创新棳既反映出必
要的新知识暍新技术暍新标准棳又符合综合暍够用暍实用和精简的课程优化原则棳且始终贯穿渗透
对学生实事求是的科学态度暍良好的职业技能和职业道德及创新精神的培养暎在内容的编排
和描述方面棳针对学生的年龄阶段暍文化程度暍学习动机和态度采取了暟分段描述棳适时点拨暠的
手法棳用暟学习要点暠和暟重点提示暠等强化学习效果的方式予以提醒或解释棳表现形式新颖棳文
字描述浅显易懂棳便于学生尽快掌握所学知识或开启学习的兴趣暎

我们衷心感谢本系列教材组织编写中各卫生职业院校的大力支持和辛勤付出棳希望参编
的院校积极推广编写成果和选用本套规划教材棳在使用过程中不断总结经验棳及时提出修改意
见棳使编写成果不断得到完善和提高棳更好地服务于护理职业教育和护士执业考试棳也希望其
他院校积极选用本教材并多提宝贵意见暎



  暥营养与膳食指导暦是全国卫生职业教育中职护理专业规划教材之一暎以全面贯彻暥国务
院关于大力发展职业教育的决定暦的精神棳提高护理专业学生整体素质为基础棳以达到护理执
业资格标准为导向棳开发具有中职护理教育特色的教材体系暎

我们以优化教材的整体性暍增强教材的针对性暍突出知识的系统性为原则暎在课程结构
上棳我们紧扣护理执业资格标准和教学大纲基本要求棳注重知识更新棳力求避免内容偏深暍偏
难椈在课程内容上棳我们坚持了解暍理解暍掌握的教学基本要求棳恰当定位棳分级提炼知识点棳使
教材更具实用性暎

本教材包括绪论棳营养学基础棳食物的营养价值棳合理营养暍营养调查暍食谱编制和营养教
育棳特定人群的营养棳特殊环境作业人群的营养棳医院膳食棳肠内与肠外营养支持棳常见疾病的
营养与膳食指导等章节暎此外棳还安排了棾次实习棳以提高学生的实践技能暎每个章节都设有
暟学习要点暠暍暟重点提示暠和暟讨论与思考暠棳从而帮助学生进一步理解和掌握相关知识暎

在教材的编写过程中棳我们得到了人民军医出版社的热心指导和参编教师所在单位的倾
力支持棳在此表示由衷的感谢棥

由于编者水平有限棳书中错误和不妥之处恳请广大师生和同仁批评指正暎

编  者
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  营养学是研究食物与机体的相互作用棳以及食物营养成分在机体的分布暍消化暍吸收暍代谢
等方面的一门科学暎营养学属于自然科学范畴暎在理论方面棳营养学与生物化学暍生理学暍病
理学暍临床医学暍食品科学以及农业科学等有着密切的联系椈在应用方面棳营养学可以指导群体
或个体的饮食安排棳平衡膳食棳预防保健棳从而改善国民体质棳促进社会经济发展暎

我们的祖先棳很早就认识到膳食在健康中的重要作用暎早在二千多年前暥黄帝内经暏素
问暦即有暟五谷为养棳五果为助棳五畜为益棳五菜为充暠的符合现代科学观点的膳食原则棳还提出
了暟谷肉果菜棳食养尽之棳无使过之棳伤其正也暠暍暟饮食以时棳饥饱得中暠棳它不仅说明了平衡膳食
需要多种多样的食物棳而且必须适量搭配暍相互补充棳同时还概括了各类食物的营养价值及其
在膳食中所占比重暎元代饮膳太医忽思慧在暥膳食正要暦中说椇暟春气温棳宜食麦以凉之椈夏气
热棳宜食菽以寒之椈秋气燥棳宜食麻以润其燥椈冬气寒棳宜食黍以热性治其寒暎暠他强调了饮食要
符合四时气候变化的自然规律棳且应因人而异暎综观我国医学和食疗专著对饮食和养生的记
载棳无不始终贯穿着暟天人合一暠的自然观暍人体自身的整体观和药食同源暍食药同理的辩证思
想暎这些宝贵的遗产为我们今天研究营养学开拓了广阔的空间暎

现代营养学的形成和发展棳可追溯到棻椄世纪棳从碳暍氢暍氧暍氮的确定棳到建立食物组成和
物质代谢的概念暍氮平衡学说等棳为现代营养学的形成奠定了坚实的基础暎而对氨基酸暍脂肪
酸暍维生素及各种营养素的发现和认识棳使现代营养学得到了进一步发展暎

我国于棻椆棿椀年成立中国营养学会棳随着新中国的诞生棳我国第棻次出版了自己的暥食物成
分表暦棳并创建了暥中国营养学报暦棳先后进行了棿次全国营养调查棳取得了我国居民膳食营养状
况的系统资料棳为营养学的研究积累了大量宝贵数据暎改革开放以来棳医学事业蓬勃发展棳人
民生活水平日益提高棳人们对健康的认识逐步深入暎而医学模式的转变以及疾病谱的变化棳进
一步使人们对健康的认识更广泛更深刻暎营养状况已成当今公认的影响健康的重要因素
之一暎

营养是机体通过摄取食物棳经过体内消化吸收和代谢棳利用食物中对人体健康有益的物
质棳满足机体生理需要棳并促进健康的过程暎食物中能提供生命活动所必需的物质叫营养素暎
人体所需的营养素有糖类暍脂类暍蛋白质暍矿物质和维生素椀大类暎其中糖类暍脂类和蛋白质可
以产生能量棳称为暟产能营养素暠暎在矿物质中棳我们又依机体的需要量和含量将其分为暟常量
元素暠和暟微量元素暠暎常量元素在人体含量相对较多棳微量元素在人体含量则很少暎除了营养
素外棳食物中还含有许多其他成分棳如水和膳食纤维等物质棳它们也有一定的生理功能和保健
作用暎

棻
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机体从食物中摄取营养素棳是人类赖以生存的物质基础棳摄取各种营养素的多寡和比例棳
又是人类的健康之本暎为了指导居民合理营养棳平衡膳食棳中国营养学会根据营养学的各种数
据分析资料棳结合我国具体国情棳制定并推出了暥中国居民膳食营养素参考摄入量暦棬斈斠斏旙棭暎
同时棳中国营养学会广泛开展营养知识的宣传和普及工作棳以先进的科学数据为基础棳密切联
系我国居民膳食营养的实际棳于棽棸棸椃年重新修订了暥中国居民平衡膳食宝塔暦暎所有这些棳为
我们今天的理论研究和实践运用奠定了最权威的理论依据暎

本教材共分棻棸个章节棳在知识结构上包括棾个部分暎第棻部分为基础营养暎主要阐明营
养学方面的基础知识棳包括各种营养素的生理功能暍食物来源暍供给量和各种食物的营养价值暎
第棽部分为公共营养暎主要阐述平衡膳食暍各种人群的营养暍社区营养教育棳并介绍了营养调
查和食谱的编制方法暎第棾部分为临床营养暎主要阐述医院膳食暍肠内外营养以及目前与营
养膳食相关的常见病暎

棬袁 泉棭
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 学习要点

棻棶营养暍营养素暍食物热效应暍必需氨基酸暍必需脂肪酸的概念
棽棶三大产能营养素的生理功能暍食物来源和供给量
棾棶钙暍铁暍锌暍维生素斄暍维生素斈暍维生素斅棻暍维生素斅棽暍维生素斆的食物来源

第一节 能  量
机体在物质代谢过程中伴随着能量棬斿旑斿旘旂旟棭的释放暍转移和利用棳它是生命活动的基本特

征之一暎研究人体能量代谢的目的在于研究能量平衡棳失去平衡则影响机体一系列正常生理
活动暎因此棳能量代谢是营养学所研究的重要内容之一暎

一暍能量的单位

人体所需的能量国际上以焦耳棬斒旓旛旍斿棳斒棭暍千焦棬旊斒棭暍兆焦棬斖斒棭作为单位暎棻焦耳是用棻
牛顿的力把棻旊旂的物体移动棻旐所需要的能量暎传统应用中棳能量常使用千卡棬旊斻斸旍棭为单位暎
棻旊斻斸旍指棻斕纯水从棻椀曟上升到棻椂曟所需要的能量暎其换算关系是椇

棻旊斻斸旍椊棿棶棻椄棿旊斒  棻旊斒椊棸棶棽棾椆旊斻斸旍  棻斖斒椊棻棸棸棸旊斒椊棻棸椂斒
二暍能量的来源

人体所需要的能量来源于糖类暍脂肪和蛋白质棾大产能营养素暎它们在体内氧化实际产
生的能量为椇
棻旂糖类产生能量棻椂棶椄棻旊斒棬棿棶棸旊斻斸旍棭
棻旂脂肪产生能量棾椃棶椀椂旊斒棬椆棶棸旊斻斸旍棭
棻旂蛋白质产生能量棻椂棶椃棿旊斒棬棿棶棸旊斻斸旍棭
每克产能营养素在体内氧化所产生的能量值叫做暟食物的热价暠棳也叫暟食物的能量卡价暠棳

或称暟能量系数暠暎

棾



三暍能量的消耗

能量守恒定律告诉我们棳能量从一种形式转化为另一种形式的过程中棳能量既不增加也不
减少暎机体的能量代谢同样遵循这一普遍规律暎在整个能量代谢过程中棳人体能量的需要与
消耗是一致的暎正常成人的能量消耗主要包括基础代谢暍体力活动和食物热效应棳而对于生长
发育期的儿童及孕妇暍乳母等特定群体还要满足其特殊的生理需要暎

棬一棭基础代谢
基础代谢棬斅斖棭是指人体维持最基本生命活动情况下的能量代谢暎即在清晨暍安静暍空腹

状态下棳不受精神紧张暍肌肉活动暍食物和环境温度等因素影响的能量代谢暎这时的能量消耗
主要用于维持体温暍呼吸暍血液循环和细胞代谢等基本生命活动暎在单位时间内人体体表面积
每平方米所消耗的基础代谢棳又称为基础代谢率棬斅斖斠棭暎

棬二棭体力活动
体力活动是人体能量消耗的主要方面暎生理情况相近的人棳基础代谢消耗的能量是相近

的棳但体力活动时能量的消耗差别很大暎机体任何轻微活动都可提高代谢率棳其中影响体力活
动能量消耗的因素主要包括椇栙肌肉越发达者棳能量消耗越多椈栚体重越重者棳能量消耗越多椈
栛劳动强度越大暍持续时间越长棳能量消耗越多椈栜与工作的熟练程度有关暎

棬三棭食物热效应
食物热效应是指由于进食引起能量消耗额外增加的现象棳也叫食物特殊动力作用暎进食

糖类可使能量消耗增加椀棩暙椂棩棳进食脂肪可使能量消耗增加棿棩暙椀棩棳进食蛋白质可使能
量消耗增加棾棸棩暙棿棸棩暎一般混合膳食约增加基础代谢的棻棸棩暎

                                                                                            
  

  

食物热效应只能增加体热的外散棳而不能增加可利用的能量暎也就是说棳食物热效应
对于人体是一种损耗而不是一种效益暎

棬四棭生长发育及其他因素
在生长发育期棳能量消耗还包括生长发育所需要的能量暎另外棳孕妇的能量消耗则包括自

身和胎儿发育等所需的能量椈情绪和精神状态对机体的能量消耗亦有影响棳如精神紧张地工
作棳可使大脑的活动加剧棳能量代谢增加暎

四暍能量的分配

棾大产能营养素在体内都有其特殊的生理功能并彼此相互影响棳如糖类与脂肪的相互转
化及其对蛋白质的节约作用暎因此棳棾者在总能量供给中应有一个恰当的比例暎根据我国的
饮食特点棳成年人糖类供给量应占总能量的椀椀棩暙椂椀棩棳脂肪占棽棸棩暙棾棸棩棳蛋白质占棻棸棩暙
棻椀棩暎年龄越小棳蛋白质及脂肪供能所占比例应越大暎正常成人脂肪摄入量不宜超过总能量
的棾棸棩暎

五暍能量的摄入量

人体能量代谢的最佳状态是达到能量摄入与能量消耗的平衡暎这种能量平衡是机体健康
棿



的保证暎如果能量长期摄入不足棳各种生理功能将受到严重影响棳可出现营养不良性水肿暍机
体抵抗力下降暍婴幼儿生长发育迟缓等一系列蛋白质灢能量营养不良症状暎反之棳能量摄入过
多棳则易导致肥胖暍高血压病暍冠心病暍糖尿病以及癌症等疾病的发病率增高暎中国营养学会推
荐能量摄入量棳见附录斄灢棻暎

第二节  蛋  白  质
蛋白质棬旔旘旓旚斿旈旑棭是化学结构复杂的高分子有机化合物棳是人体必需营养素之一暎生命活

动需要千万种具有独特功能的蛋白质互相配合才能完成暎蛋白质是生命的物质基础棳生命的
产生暍存在和消亡都与蛋白质有关棳没有蛋白质就没有生命暎

一暍蛋白质的组成及其分类

棬一棭组成
组成蛋白质的主要元素有碳暍氢暍氧暍氮棳以及硫和磷棳有些蛋白质还含有铁暍碘暍锌等其他

元素暎由于糖类和脂肪中仅含有碳暍氢暍氧棳而不含氮棳所以棳蛋白质是人体氮的唯一来源暎
棬二棭分类
蛋白质的化学结构非常复杂棳在营养学上常按其营养价值和氨基酸组成分类暎
棻棶完全蛋白质  所含必需氨基酸种类齐全暍数量充足暍比例适当棳能促进儿童的生长发育棳

维持机体的健康暎如酪蛋白暍卵磷蛋白暍大豆蛋白等暎完全蛋白质也叫优质蛋白暎
棽棶半完全蛋白  所含必需氨基酸种类齐全棳但氨基酸数量不充足棳比例不适当棳可以维持

生命棳但不能促进生长发育暎如小麦中的麦胶蛋白等暎
棾棶不完全蛋白  所含必需氨基酸种类不全棳既不能维持生命棳也不能促进生长发育暎如玉

米中的玉米胶蛋白棳动物结缔组织和肉皮中的胶质蛋白等暎
二暍氨  基  酸

棬一棭必需氨基酸
氨基酸棬斸旐旈旑旓斸斻旈斾棭是组成蛋白质的基本单位暎人体组成蛋白质的氨基酸有棽棸余种棳但

只有一部分可以在体内合成棳其余的则不能合成或合成速度不够快暎这些必须由食物供给的
机体需要而又不能自身合成或合成速度不够快的氨基酸棳称为必需氨基酸暎迄今棳已知人体的
必需氨基酸有椆种棳它们是异亮氨酸暍亮氨酸暍赖氨酸暍蛋氨酸暍苯丙氨酸暍苏氨酸暍色氨酸暍缬氨
酸和组氨酸暎

棬二棭氨基酸模式
人体必需的氨基酸不仅有种类和数量上的需要棳而且还有比例上的要求棳这样才能使其组

成的蛋白质被机体充分利用暎我们把某种蛋白质中各种必需氨基酸的构成比例称为氨基酸模
式暎为了保证人体合理营养的需要棳一方面要充分满足人体对必需氨基酸种类和数量的需求棳
另一方面还必须满足各种必需氨基酸之间的比例暎食物蛋白质的氨基酸模式越接近人体蛋白
质的氨基酸模式棳这种蛋白质在体内被利用的程度就越高暎一般动物性蛋白和大豆蛋白的氨
基酸模式与机体接近棳有利于吸收棳其营养价值较高棳属于优质蛋白质暎
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棬三棭限制氨基酸
食物蛋白质中如果某种必需氨基酸含量不足棳称为限制氨基酸暎其中含量最低的称第一

限制氨基酸棳其余类推暎用限制氨基酸补充到相应的食物中棳可以起到互补作用暎如面粉中的
赖氨酸是限制氨基酸棳添加赖氨酸可提高面粉蛋白质的营养价值暎

三暍蛋白质的生理功能

棬一棭构成和修复组织
体内蛋白质处于不断分解暍重建及修复的动态平衡中棳只有摄入足够的蛋白质才能满足组

织细胞的更新修复暎如果蛋白质供应不足棳必将缺乏生长暍更新和修补组织的材料棳从而导致
婴幼儿生长发育迟缓暍成年人体质下降暍病人伤口愈合减慢暎

棬二棭参与调节生理功能
蛋白质参与构成多种生理活性物质棳从而调节生理功能暎如酶蛋白暍核蛋白暍免疫球蛋

白暍运铁蛋白以及蛋白质的衍生物所构成的某些激素等都是调节机体生理活动的重要
物质暎

棬三棭供给能量
蛋白质是人体能量的来源之一暎但是棳供能是蛋白质的次要功能棳只有当糖类和脂肪供应

不足时才被动用暎每克蛋白质可供给棻椂棶椃棿旊斒棬棿棶棸旊斻斸旍棭的能量暎
四暍蛋白质的营养价值评价

食物蛋白质的营养价值主要取决于其含量和必需氨基酸的组成暎其次棳蛋白质在体内的
消化暍吸收暍利用等情况也是评价蛋白质营养价值的指标暎

棬一棭蛋白质的含量
食物蛋白质含量是评价食物蛋白质营养价值的一个重要方面暎由于食物蛋白质的含氮量

比较恒定棳大多数蛋白质的含氮量为棻椂棩棳即每克氮相当于椂棶棽椀旂的蛋白质棳我们把椂棶棽椀称
为蛋白质的折算系数暎这样棳我们可以测出食物中的含氮量棳乘以折算系数棳即可得到食物蛋
白质的含量暎

棬二棭蛋白质的消化率
蛋白质的消化率是评价食物蛋白质营养价值的生物学方法之一棳是指蛋白质在消化道内

被吸收的蛋白质占摄入蛋白质的百分比棳是反映食物蛋白质在消化道内被分解和吸收程度的
一项指标暎动物蛋白质的平均消化率高于植物蛋白质暎

棬三棭蛋白质的生物学价值
蛋白质的生物学价值是评价蛋白质在体内利用程度的常用方法暎它以食物蛋白质在

体内吸收后被潴留利用的氮量与被吸收氮量的比值来表示棳用以反映蛋白质在体内的利
用程度棳简称生物价暎生物价值越高棳表明其吸收后被机体利用的程度越高棳最大值
为棻棸棸暎

食物的蛋白质生物学价值各不相同棳一般动物性食物的生物价值高于植物性食物暎常用
食物蛋白质生物学价值棳见表棽灢棻暎
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表棽灢棻 常用食物蛋白质生物学价值
食物名称 生物学价值 食物名称 生物学价值

鸡蛋黄 椆椂 芝麻 椃棻
全鸡蛋 椆棿 小麦 椂椃
牛奶 椆棸 马铃薯 椂椃
鸡蛋白 椄棾 豆腐 椂椀
鱼 椄棾 熟黄豆 椂棿
虾 椃椃 玉米 椂棸
大米 椃椃 花生 椀椆
牛肉 椃椂 绿豆 椀椄
白菜 椃椂 小米 椀椃
猪肉 椃棿 生黄豆 椀椃
甘薯 椃棽 高粱 椀椂

棬四棭其他
其他评价蛋白质的营养价值指标还包括蛋白质的利用率暍蛋白质功效比值暍氨基酸评

分等暎
五暍蛋白质的互补作用

棽种或棽种以上食物蛋白质混合食用棳由于必需氨基酸的种类和数量互相补充棳更接近人
体需要量的比值棳从而提高蛋白质利用率棳这种作用称为蛋白质互补作用暎为了充分发挥食物
蛋白质的互补作用棳在膳食调配中我们应尽量遵循棾个原则椇栙食物的生物学种属越远越好椈
栚食物搭配的种类越多越好椈栛食用时间越近越好暎                                                                                            

  
  

因为组成蛋白质的氨基酸必须同时存在才能合成蛋白质棳而且机体内氨基酸的储存量
很少棳所以膳食中不同蛋白质必须在同一餐摄入才能起到互补作用暎

六暍蛋白质的食物来源和供给量

蛋白质广泛存在于动植物食物中暎动物性食物如肉暍鱼暍蛋暍禽暍奶蛋白质含量一般在
棻棸棩暙棽棸棩棳均属于优质蛋白质暎植物性食物以豆类的蛋白质含量较高棳为棽棸棩暙棿棸棩棳且氨
基酸的组成比较合理棳在体内的利用率较高棳是植物蛋白质中非常好的蛋白质来源椈谷类和薯
类含蛋白质一般不足棻棸棩棳但由于它的摄入量比较大棳所以棳仍然是膳食蛋白质的主要来源暎

蛋白质的供给量占总能量的棻棸棩暙棻椀棩为宜棳中国营养学会推荐蛋白质摄入量棳见附录
斄灢棻暎

第三节 脂  类
脂类棬旍旈旔旈斾旙棭是脂肪和类脂的总称棳是人体重要的营养物质暎它们的共同特点是难溶于
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