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第一章!绪!!论

随着人民生活水平的不断提高!人们对易腐食品的质量越来越重视"如何长久
保持易腐食品的新鲜度和优良品质!尽量减少食品腐败变质造成的损失是亟待解决
的课题"另外!近几年速冻食品的贸易量以每年!"#!$"#的速度递增!一跃成
为当今世界上发展最快的食品工业之一"因此!学习#掌握食品冷藏技术和速冻食
品加工技术!对于我国食品工业的发展具有重要意义"

第一节!食品冷藏与速冻行业发展概况

一! 制冷与冷藏技术发展史!

食品冷藏技术和速冻食品加工技术都离不开制冷技术"
制冷与冷藏技术在我国有悠久的历史"早在三千多年前!我国劳动人民就可以

利用天然冷源来储藏食品"冬季采集冰雪储藏在冰窖里!夏季再取出来使用"如春
秋时代的 $诗经%上就有 &凿冰冲冲!纳于凌阴’的诗句"&凌阴’为冰窖!管理
冰窖的人为 &凌人’"这是世界上关于采集#储存和使用天然冰的最早记录"

春秋战国时期!各国几乎都有藏冰房!用冰保存尸体"在生产力还很落后的奴
隶社会!我国劳动人民就已经掌握了用冰制冷技术"

到了秦代!冰的使用进了一步"$艺文志%记载(&大秦国有五宫殿!以水晶为
柱拱!内实以冰!遇夏开放’"可见!当时人们已经把冰用于空气调节了"

到了唐朝!天然冰雪作为冷源被广泛应用"$唐云仙杂记%(&长安冰雪!至夏
月则价等全璧!惟白乐天以诗名动于闾阎!每需冰雪!论筐取之!不复偿值’"

元朝初年!意大利人马可)波罗 *!%&’!!$%’+来到中国!居住了二十多年
后!写出了著名的 $马可)波罗游记%"这本书描写了当时中国社会的繁华兴盛!
并把中国用冰保存鲜肉和制造冷食的技术带了回去!从而传遍了欧洲各地"

明朝时为把%""多吨重的巨石搬运到故宫工地!就在沿路开凿了很多水井!人称
&百步一井’"到了寒冷的冬季!人们提水浇路!形成冰道!把巨石拉到目的地"

到了!(世纪初期!食品冷藏技术由于冷源的改进而取得了划时代的发展"可
是!由于封建思想的束缚!我国此后的制冷技术#冷藏技术发展非常缓慢"美国#
英国#法国#德国等国家却由此慢慢发展起来"
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"!!!!

!)$’年!美国人波尔金斯发明了可液化气体的压缩式制冷机,!)’’年!美国
人高里发明了空气循环式制冷机,!)&(年!法国人开利发明了氨水吸收式制冷系
统!并申请了原理专利,!)*&年!法国人开利和德国人林德发明了以氨为制冷剂
的蒸气压缩式制冷机"!)*+年!林德制造了他的第一台氨蒸气压缩式制冷机!并
于!)**年安装于一家啤酒厂!一直运行到!(")年"

!))"年起!美国开始大规模生产氨制冷压缩机"

!(""年!美国#英国#德国等国家的制冷系统几乎均采用氨和二氧化碳为制
冷剂"

!("(年!法国人威斯汀在巴黎发明了蒸气喷射式制冷系统"

!(!"年!家用电冰箱问世!并于!(!*年作为商品投放美国市场!!(!)年开始
大批量商业化生产"

!(%!年!瑞典人蒙特斯设计出了实用的低噪声电冰箱!并首次获得专利"

!($"年!氟利昂制冷剂的使用和氟利昂制冷系统的出现!给制冷机的使用和
制冷技术带来变革!也使食品冷藏技术进入了一个新阶段"从此!人工冷源开始代
替天然冷源!使食品冷藏技术发生了根本性变革"

!($(年!美国 &通用电气公司’推出了世界上第一台双温电冰箱"

!(’&年!以水为制冷剂的溴化锂吸收式制冷机问世!并很快在大型空调领域
中得到广泛推广应用"

!(’(年!热电电冰箱在前苏联问世"

!(’(年!"月!中华人民共和国成立"新中国的制冷技术#食品冷藏技术#速
冻食品加工技术得到了前所未有的发展!从以下冷藏库容量的变化足以说明问题"

建国前!我国冷藏库总容量只有%,%万吨!还分布在上海#天津的租界!掌握
在外国人手里"建国后!由于党和政府重视!我国的制冷与冷藏技术发展很快"截
止到!()$年底!全国仅商业系统冷藏库容量就达到%%"万吨"到!()(年年底!国
有冷藏库容量为$))万吨"到!((’年年底!全国冷藏库容量超过&""万吨"目前!
据不完全统计!我国冷藏库总容量已达)""万吨"

改革开放以来!制冷与食品冷藏业是我国发展最快的行业之一"

二! 速冻食品的发展概况!

速冻食品因其具有营养#方便#卫生#经济等特点!发展相当迅速!也是我国
发展最快的行业之一!我国的%"!"年远景规划已将其列为发展重点"

速冻食品最早起源于美国!始于!(%)年!迄今为止已有近)"年的发展历史"
但在很长的时间内!由于人们对速冻食品缺乏必要的认识!没有赢得更多的消费
者!生产发展十分缓慢"直到第二次世界大战以后!速冻食品才迅速发展起来"

美国是世界上速冻食品产量最大#花色品种最多#人均消费量最高的国家!目
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前速冻食品年总产量已超过%"""万吨!品种近$"""种"美国生产的预制食品 *亦
称调理食品+中!速冻食品占很大比重!从早餐#午餐#晚餐至各式快餐#点心#
汤料#风味餐等!不下上千种"

欧洲市场也是世界速冻食品消费的主要市场!目前速冻食品的年消费量远超过

!"""万吨!年人均占有量近$"-."丹麦是欧洲最大的速冻食品消费市场!年人均
消费量已接近美国,英国在欧洲排名第二!年人均消费量’"多千克"

日本是亚洲速冻食品消费的第一大市场!也是世界上速冻食品的第三大消费市
场!年消费量已超过$""万吨!其中煎炸食品和调理食品发展迅速!占全日本速冻
食品总量的*&#"日本速冻食品花色品种繁多!多达$!""种"在日本热销的速冻
食品中有 &中国风味’#&意大利风味’#&旧金山风味’等多种风味!并且日本的速
冻食品很多是从中国传统的食品中加以工业化演变而成的"

由于速冻食品具有营养价值高#卫生好#方便等特点!正被世界各国特别是发
展中国家的人民所接受!全球速冻食品市场总量逐年增加"目前已接近一亿吨!品
种超过$&""种"

最近几年!世界速冻食品的生产和消费方兴未艾!其增长速度高达!"#!
$"#!超过任何一种食品!美国#英国#日本等国家已形成从原料#加工#储藏#
运输#销售到家庭食用的完整的食品冷藏链系统!保证了速冻食品的工业化和社会
化"据有关资料介绍!速冻食品已成为世界上发展最快的食品!其销售量在发达国
家将占全部食品的+"#!*"#!从而取代了传统罐头食品的垄断地位!跃居加工
食品的首位"

目前!国际上速冻食品每年人均消费前三名的国家依次是美国*(-.,丹麦

+"-.,英国’"-."亚洲速冻食品消费大国是日本!每年人均消费为%"-."
我国的速冻食品开始于%"世纪*"年代"!(*$年!北京#上海#青岛同时从

日本引进螺旋式速冻装置"在北京!后来又研制了液态氮速冻隧道!但在这三十多
年间的前十几年进展缓慢!其主要原因是速冻食品的价格偏高!其次是从生产到消
费的冷藏链尚未形成"

!())年后!随着改革开放的深入!消费者经济条件的改善!速冻食品才开始
了一个真正的萌芽时期"以上海为例!!()(年底!上海只有(家企业生产速冻食
品!年生产能力为’"""/!但实际只生产了!"""/"其中%-$出口!市销才$)"/"
到!((!年!上海速冻食品厂发展到!*家!年产量达&"""/"!((%年!年产量’万
吨"!((’年生产企业达到)"家!截止到%""&年底已发展到近%""家!生产的产
品基本上包括了畜禽#水产#果蔬及面点四大类速冻食品中的数百个品种"

目前!上海市速冻食品的生产已走向正规化"凡是生产速冻食品的企业!必须
先领取由上海市冷冻食品协会颁发的 $速冻食品生产许可证%!才能组织生产#
销售"

我国的速冻食品虽然比国外起步晚!但近几年发展较快"大城市的生产者已越
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过了试探阶段!计划扩大再生产"而中小城市的生产者也不甘落后!他们也纷纷把
目光投向了这一新兴的食品行业"

我国的速冻食品行业!尤其值得一提的是全国公认的速冻食品加工基地...河南
省"河南省地处中原腹地!地理位置优越!自然资源丰富!劳动力过剩!交通便
利!这一切都为发展河南省的速冻食品提供了得天独厚的条件"

据 $中国经营报%报道!全国速冻食品市场每销售!"个汤圆!其中就有+个
出自河南,每销售!"个饺子!其中就有+个来自郑州"由此可见!河南省的速冻
调理食品已经在全国的速冻食品市场占有相当重要的地位"

%""$年(月!日!国家质检总局举行中国名牌表彰大会!全国%+个行业的

!$)家企业生产的!’%个品牌中的!&$个产品荣获%""$ &中国名牌产品’"其中!
河南省速冻食品企业让人刮目相看!全国速冻行业的&个 &中国名牌’!有$个牌
子&个产品 &花落河南’"这三家企业是郑州三全食品股份有限公司#河南思念食
品股份有限公司#河南科迪食品集团股份有限公司"&个产品分别是 &三全’的汤
圆#水饺!&思念’的汤圆#水饺!&科迪’的汤圆"

其实!河南省速冻食品的发展起步较晚!可发展速度很快"从!((%年起到现
在的十多年间!先后上马了五十多家速冻食品企业"经过这几年的竞争与发展!已
有一部分厂家迅速发展壮大起来!成为闻名全国的速冻食品龙头企业"如三全#思
念#科迪等企业的产品已远销全国二十多个省市!另有部分产品已出口到日本#美
国#加拿大#东南亚等十几个国家和地区"还有一些起步较晚的新建企业!发展势
头迅猛!如百晟#笑脸#胖哥#云鹤#真意#三色鸽#九头崖等速冻食品企业!已
成为河南省速冻食品行业的生力军"但也有部分厂家因设备陈旧#工艺落后#产品
单一#成本昂贵#资金缺乏#经营管理不善等因素退出了速冻食品市场"

速冻食品发展虽有很大的发展空间!但是竞争也很激烈!特别是一些传统产品
如(汤圆#水饺#包子等!这些产品在我国速冻食品企业几乎都在生产!所以没有
雄厚的资金支持和广告宣传!很难有大的发展"现在已有一些开明的厂商把重点放
在新产品研发上!除保留一部分传统产品外!重点开发新产品"如南瓜饼#蔬菜
饼#空心面#粽子#竹筒肉等!另辟蹊径!拓展发展空间"

我国生产的速冻食品!地方特色非常浓郁"如上海南翔的小笼包#天津的 &狗
不理’包子#北京的黑窝窝头#广州的云吞#沈阳的老边饺子#新疆的羊肉串#郑
州的 &三全凌’汤圆和 &思念’的手工水饺#开封的 &第一楼’灌汤包等!以上产
品已经成为当地的特产而被人们竞相消费并引以自豪"

目前!我国的速冻食品无论在数量上!还是在品种上!都远不能满足快速发展
的市场需求,其加工技术和国外相比差距也比较大,产品的保质期相对较短,前处
理技术和解冻技术较为落后,冷藏链还不太完善,大多数速冻食品加工机械还依赖
进口,很多产品没有包装... &裸售’上市!连锁经营超市的销售存在恶意竞价!
经营不规范等"以上诸因素都不同程度制约着我国速冻食品的发展"
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可喜可贺的是!国家有关部门已经认识到速冻食品发展的潜在危机!并着手制
定和完善速冻食品生产#销售的有关政策#标准#制度等"对于散装速冻食品!国
家强制性标准01**!).%""’ $预包装食品标签通则%规定!预包装食品在大包装
上必须注明食品名称#配料表#净含量#制造者名称#生产地址#保存期#储藏要
求#执行标准等(项内容"%""$年+月%+日!国家质检总局宣布!我国将全面实
施食品质量安全市场准入制度!完成米#面#油#酱油#醋等产品市场准入!全面
启动肉制品#奶制品#方便食品#速冻食品#饮料等十大类食品市场准入制度"

食品质量安全市场准入制度包括三项具体制度"
*!+对食品生产企业实施生产许可证制度"对于具备基本生产条件#能够保证

食品质量安全的企业!发放 $食品生产许可证%!准予生产获证范围内的产品,未
取得 $食品生产许可证%的企业不准生产食品"这就从生产条件上保证了企业能生
产出符合质量安全要求的产品"

*%+对企业生产的食品实施强制检验制度"未经检验或经检验不合格的食品不
准出厂销售"对于不具备自检条件的生产企业强令实行委托检验"这项规定适合我
国企业现有的生产条件和管理水平!能有效地把住产品出厂安全质量关"

*$+对实施食品生产许可制度的产品实行市场准入标志制度"对检验合格的食
品要加印 *贴+市场准入标志...23标志!没有加贴23标志的食品不准进入市
场销售"这样做!便于广大消费者识别和监督!便于有关行政执法部门监督检查"
同时!也有利于促进生产企业提高对食品质量安全的责任感"

据悉!国家质检总局计划用$!&年的时间全部完成食品市场准入制度的实施"
目前!全国拥有速冻食品生产企业%"""余家!形成亿元销售量的冷冻食品企

业约有&"家!已形成十多个著名品牌!占到市场’"#以上的份额!年产量约!&""
万吨!人均产量!"-.!年增长速度达%&#"据预测!到%"!"年!我国速冻食品将
达到年产$"""万吨!品种约!&""余种!速冻食品的总产值约$+""!’&""亿元!
将成为食品工业中举足轻重的支柱产业"展望未来!随着速冻食品市场的进一步规
范与完善!我国速冻食品行业的发展将驶入一个良性循环的快车道"

第二节!食品冷藏与速冻的概念和内容

一! 食品冷藏的含义!

食品冷藏包括两个方面的含义"一是指食品储藏的温度低于环境温度但不低于
食品汁液的冻结点!即食品内的水分不会结冰!这种冷藏叫做食品的冷却冷藏,二
是指食品储藏在其温度远低于食品汁液的冻结点的环境里!一般储藏温度规定为

4!)5!即食品内的大部分水分都结成了冰!这种冷藏叫做食品的冻结冷藏"如果
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没有特别说明!食品的冷藏应该包括以上两个方面"
食品在进行冷藏时!应根据其种类不同而采用不同的冷藏温度"按照食品是

否具有呼吸的生命特征来划分!可分为两大类"一类是具有呼吸作用的食品!如
水果#蔬菜#各种禽蛋等!叫活性食品,另一类是不具有呼吸作用的食品!如水
产品#肉类以及各种面点食品等!叫非活性食品"活性食品的储藏一般采用冷却
冷藏法!非活性食品的储藏一般采用冷冻冷藏法"在日常生活中!人们经常把水
果#蔬菜#鸡蛋等食品储藏在电冰箱的冷藏室!而把鱼类#家禽#肉类以及各种速
冻面点食品等储藏在电冰箱的冷冻室!就是比较科学的食品储藏方法"

由于食品冷却冷藏的温度范围一般在"!!&5!对于非活性食品来讲!也可以
进行短期储藏"有时候人们把购买的肉类食品暂时存放在电冰箱的冷藏室!一般不
会太长时间"少的几个小时!长的不过%!$天"因为储藏时间太长!这些非活性
食品就会发生腐败变质而不能食用"

食品冷藏技术是一门运用人工制冷技术来降低食品温度!以达到长期储藏食品
和加工食品的科学"它专门研究如何运用最适宜的低温条件使食品达到最佳的保鲜
效果"食品冷藏技术有效解决了食品季节性生产与常年消费#均衡供应之间的矛
盾!调剂了人民生活的需要"

二! 食品冷藏的内容!

不论冷却冷藏还是冻结冷藏!食品的冷藏都是在冷藏库内完成的"按照我国冷
藏库的温度标准!温度在"5左右的冷藏库为高温库!主要储藏活性食品,温度为

4!)5的冷藏库是低温库!主要储藏非活性食品,温度为4%$!4%&5的冷藏库是
冻结库!主要是对非活性食品进行冻结"食品冷藏的内容主要包括以下三个方面"

!一" 食品的冷却与冷藏

!"食品的冷却
利用人工制冷技术将食品的温度由常温降到指定温度!但不低于食品汁液的冻

结点!即不会使食品内的水分结冰"一般食品冷却后的温度在"!’5!食品具有
较好的新鲜度"

#"食品的冷藏
食品冷却后的储藏!叫食品的冷却冷藏"对于冷藏企业来讲!一般是在高温冷

藏库内进行的"高温冷藏库简称高温库!库内温度比较稳定!一般为"5左右"人
们常把高温库叫做恒温库!而专业上把高温库叫做冷却物冷藏间"

!二" 食品的冻结与冷藏

!"食品的冻结
利用人工制冷技术将食品的温度由常温降到低于食品汁液的冻结点!使食品内

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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的大部分水分都结冰"一般食品冻结后的平均温度在4!)5!食品具有很好的
硬度"

#"食品的冷藏
食品冻结后的储藏!叫食品的冻结冷藏或冷冻冷藏"对于冷藏企业来讲!一般

是在低温冷藏库内进行的"低温冷藏库简称低温库!库内温度一般为4!)5左右"
专业上把低温库叫做冻结物冷藏间"

!三" 食品的升温与解冻

!"食品的升温
高温库储藏的食品在出库销售前!要逐渐使其温度回升到接近环境温度"否则

会因为食品与环境温差过大!形成冷凝水而加速食品的腐败变质"

#"食品的解冻
低温库储藏的食品在食用或加工前!要使其温度升高到所要求的温度!以恢复

冻结前的状态!获得最大的可逆性"

三! 速冻食品!

关于速冻食品的概念!国际上也没有一个统一的说法"一般来讲!就是将新鲜
的原料或是成品利用速冻装置使其在4$"5或更低温度下进行快速冻结!使食品中
心温度在$"678内降低到平均温度为4!)5的过程"完成冻结的食品还要尽快包
装#装箱!送入低温库进行冷藏"

需要说明的是国内很多企业生产的食品大多是在冷藏库冻结间或某些冻结装置
生产出来的!冻结温度只有4%$!4%&5或更高!不仅温度达不到要求!冻结时间
也比较长!这样的食品只能称作慢冻食品"

速冻食品不仅要求在4!)5的低温库中储藏!在消费前的整个冷藏链中温度要
求特别严格!冷藏运输#冷藏销售都需要专门的设备!而且温度都应稳定在4!)5
左右"只有这样!才能保证速冻食品的质量"

目前!速冻食品已成为世界上发展最快的食品而跃居加工食品首位!市场对速
冻食品的需求量仍逐渐加大!已经成为人们生活中不可缺少的一部分!为人们的生活
带来了极大的方便"我们学习#研究速冻食品!应从以下几个方面重点考虑"

!一" 发掘传统食品# 扩大花色品种

我国是世界上食品种类最多的国家!不仅有许多闻名中外的传统名菜!而且有
众多风味独特的地方小吃!关键是如何发掘利用!改造成速冻食品!并进行工业化
生产"日本的速冻食品之所以发展这么快!品种这么多!与他们善于发掘各国的传
统风味名吃有很大关系!在这一点上!我们要向日本学习!尽快把我国的传统食品
发扬光大"
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!二" 严格过程管理# 狠抓产品质量

速冻食品行业是一个新兴行业!国家应加强指导#调控和管理!制定产业政策
加以扶持!在政策法规#投资计划#产业布局等方面统筹规划!尽快制定全面的质
量控制标准!严格实行标准化#规范化管理"有关部门应根据生产及销售的需求!
尽快制定一系列产品标准和行业标准!建立健全标准生产体系和标准监督实施体
系!最大限度地的保证速冻食品的安全及卫生质量"

!三" 研究开发高效节能的速冻设备

在速冻食品生产过程中!速冻设备的工作状况直接影响到生产成本和企业的经
济效益"精心操作管理固然能使整个系统高效运行!但高效节能的速冻设备既能使
速冻设备达到最大的生产能力!又能达到规定的低温而保证冻品的质量"

我国生产的速冻设备!在系统优化方面与国外产品相比还存在一定差距!&大
马拉小车’或 &小马拉大车’的现象经常出现"因此!研究开发具有自主知识产权
的高效节能的速冻设备也迫在眉睫"

!四" 建立完善速冻食品冷藏链系统

当前!限制我国速冻食品发展的一个重要因素就是流通领域的冷藏链发展极不
完善!冷藏运输设备少!很多冷藏库达不到设计要求"由于速冻食品要求在4!)5
或更低温度条件下储藏与运输!而相关的物流与其他销售企业一般不具备条件"另
外!部分小企业受行业利润的驱动!不严格按照速冻食品的要求储藏与运输!产品
以次充好!造成市场的无序竞争!消费者的安全得不到保证!最终制约了速冻食品
行业的发展"因此!与速冻食品的发展相协调!应尽快建立完善速冻食品冷藏链
系统"

本 章 小 结

食品冷藏与速冻工业是世界上发展最快的工业之一"食品冷藏技术和速冻食品
加工技术!都离不开制冷技术"制冷与冷藏技术在我国有着悠久的发展历史"新中
国成立后!由于党和政府重视!我国的制冷技术#冷藏技术#速冻食品加工技术得
到了前所未有的发展"通过对本章的学习!我们不仅要了解食品冷藏与速冻行业的
发展历史#现状与趋势!还要了解食品冷藏与速冻行业存在的问题!掌握食品冷藏
和速冻食品的概念及其研究内容!明确今后的任务!在减少食品浪费#提高食品质
量等方面!为造福人类做出贡献"

复!习!题

!" 简述中国制冷与冷藏技术发展简史!
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#" 简述世界制冷与冷藏技术发展简史!

$" 为什么说食品冷藏与速冻行业是世界上发展最快的行业之一"

%" 食品冷藏包括哪两个方面的含义"

&" 食品冷藏研究的内容有哪些"

’" 简述我国速冻食品的发展概况!

(" 简述国际速冻食品的发展概况!

)" 速冻食品的概念是什么"

*" 我国速冻食品的发展存在哪些问题" 应如何解决"
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第二章!食品的化学成分与冷藏原理

我国的食品资源极为丰富!种类繁多"按照原料来源划分不外乎两大类!即植
物性食品和动物性食品,按其性质及状态也分为两大类!即活性食品和非活性食
品,按其营养成分也分为两大类!即碱性食品和酸性食品"近年来我国食品发酵专
家秦含章同志较为系统地提出的我国食品分类!是值得参考和推广的"他将食品分
为七大类!即农产品#园产品#畜产品#水产品#林产品#土产品和发酵产品"无
论食品怎样分类!了解其化学组成和腐败变质的原因!有助于我们更好地掌握食品
储藏的方法!更大限度地保持其营养价值"

第一节!食品的化学成分

食品的化学成分可分为有机物和无机物两大类"有机物主要有蛋白质#糖类#
脂肪#维生素,无机物主要指矿物质和水"在食品的各种成分中!有许多对人类营
养具有重要意义的物质!即蛋白质#糖类#脂肪#维生素#矿物质和水"这些营养
物质在被人体吸收后!对人体健康具有不同的功能"

概括地说!食物在体内的功能主要有三点(
*!+构成各种新细胞#新组织!以补充人体消耗和破坏了的旧细胞#旧组织"
*%+供给人体热能!人的体温能经常保持在$*5左右!其热量就是由食物在

身体里进行化学变化时提供的"
*$+调节生理机能!人的心脏有规律的跳动#肌肉的伸缩#血液的流动等生理

机能!都需要通过从食物中摄取的各种营养物质来调节"
食品中的营养成分大都是由碳#氢#氧#氮#磷#硫#钾#钠#钙#镁#碘和

铁!%种化学元素组成"为有利于今后在食品加工中更趋合理地开发新产品!现将
主要营养物质的相关知识介绍如下"

一! 蛋白质!

蛋白质是一类复杂的高分子含氮化合物!它是一切生命的基础!约占人体固体
成分的’&#"蛋白质分子的基本构成单位是氨基酸!常见的有二十几种"根据氨
基酸的生理作用!可以分成如下两类"一类是人体本身不能合成!或合成不足!必
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须由食物供给的!称为 &必需氨基酸’"如(缬氨酸#亮氨酸#异亮氨酸#苏氨酸#
赖氨酸#蛋氨酸#苯丙氨酸#色氨酸"此外!组氨酸#精氨酸对婴幼儿生长也是必
要的"当食物中任何一种必需氨基酸缺乏或不足时!即可造成体内氨基酸的不平
衡!使机体生理机能失常!生长停滞!发生疾病"另一类也是人体需要的!但能够
在体内合成!不一定通过食物直接供给!称为 &非必需氨基酸’"

蛋白质的种类!有完全蛋白质 *乳类#蛋类#大豆#瘦肉等食品中的蛋白质+!
半完全蛋白质 *米#麦#土豆#干果等食品中的蛋白质+和不完全蛋白质 *玉米#
豌豆#肉皮#蹄筋等食品中的蛋白质+"蛋白质的生理价值 *又称生物价+是衡量
蛋白质被人体利用程度的重要指标!见表%9!"简单地说!就是从食物中摄取的蛋
白质能在体内存留或能代替被破坏的肌肉蛋白质的百分数!实际上也就是蛋白质的
营养价值"

表#$!!部分蛋白质的生物价

蛋白质来源 蛋白质生物价

小麦
白面
稻米
玉米
小米
高粱
大豆*熟+
大豆*生+
绿豆
豆腐
花生*熟+
芸豆

+*
&%
**
+"
&*
&+
+’
&*
&)
+&
&(
&)

蛋白质来源 蛋白质生物价

核桃
芝麻
大白菜
土豆
鸡蛋*全+
鸡蛋白
鸡蛋黄
牛奶
猪肉
鱼
牛肉

&+
*!
*+
+*
(’
)$
(+
)&
*’
*%
+(

蛋白质的生理价值主要依其所含的氨基酸的种类和数量而定"凡是含必需氨基
酸种类完全#数量充足#比例适当的蛋白质!其生理价值就较高"但与食用方法也
有关系!如两种以上食物混合食用!可提高食物中蛋白质的营养价值!起到互补
作用"

蛋白质的功用主要是构成细胞!进行新陈代谢!调节生理机能等"我们身体
的皮#肉#血和内脏器官以及头发#指甲等主要是蛋白质构成的"酶#激素和抗
体的主要组成部分也是蛋白质"人体经常消耗的蛋白质必须由食物来补充"食物
中的蛋白质经消化成氨基酸后被人体吸收"如果人体长期缺乏蛋白质!就会有疲
倦#体重下降#肌肉萎缩!甚至出现营养不良性水肿#贫血等症状"由于蛋白质
供给不足!血液蛋白质含量降低!身体的抵抗力相应降低!还容易发生疾病"

成年人每千克体重每日至少应摄入!.蛋白质,处于生长期的儿童#怀孕及哺
乳期的妇女#伤口愈合期及病愈疗养期的人以及从事重体力劳动或剧烈运动的人所
需要的蛋白质更多些"
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二! 脂肪!

脂肪就是动物和植物中所含的油脂!是由各种不同的脂肪酸及甘油形成的化合
物!组成元素是碳#氢#氧三种元素"根据脂肪成分的不同!又可分为真脂及类
脂"真脂是各种高级脂肪酸的甘油酯 *即油脂+!如花生油#香油#猪油#牛油以
及羊油等属真脂,类脂包括磷脂#固醇脂和蜡等"而食品中所含的油脂主要成分为
各种脂肪酸与甘油酯组成的脂类混合物"

!"脂肪的功能
*!+供给热能"脂肪在体内氧化后变成二氧化碳和水!放出热量!是身体内能

量的重要来源!对重体力劳动的人尤为重要"
*%+构成组织"脂肪是构成身体细胞的重要成分之一!尤其是脑神经#肝脏#

肾脏等重要器官中含有很多脂肪"脂肪在体内储存!还能保护和固定体内器官!起
到一种润滑作用!防止器官间的摩擦"

*$+调节生理机能"脂肪有保持体温的作用"这是因为脂肪不是良好的导热
体!所以皮下的脂肪组织构成保护身体的隔离层!能防止体温的放散"胖人的身体
脂肪多!所以冬天不怕冷!而夏天怕热"

#"脂肪的来源
在动物性食品中有猪油#牛油#羊油#黄油及奶油等"在植物性食品中有豆

油#花生油#菜籽油#茶油#棉籽油#葵花子油#香油#核桃油和松子油等"植物
性油脂较动物性油脂熔点低!容易被人体吸收,动物性油脂中则以黄油#奶油#鱼
肝油为最好!均含有维生素:和维生素;"

三! 糖类!

组成糖类的元素有碳#氢#氧三种!按其分子结构不同可分为单糖 *如葡萄
糖+#双糖 *如蔗糖#乳糖+#多糖 *如淀粉#纤维素#果胶物质+等"以上各种糖
类!除纤维素和果胶物质外!都能被人体吸收利用"但各种糖类!都必须首先转变
成单糖 *主要是葡萄糖+后!才能被吸收利用"

糖类是人体中所需热能的最重要的来源!是构成神经与细胞的主要成分"成
人按体重计算每千克约需’!+.!劳动强度大的需要得更多些"另外人体内的代
谢!也必须有足够的糖类来参加!因为糖类能够帮助脂肪在体内彻底氧化!否
则!脂肪氧化不完全时会形成一种叫 &酮体’的有害物质!能够给人的健康带来
不利影响"

动物类食物含糖量较少!约占其干重的%#,而植物类食物中含糖较多!约占
其干重的)"#"五谷杂粮#豆类#根茎类食物含糖类都很丰富"
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