
第 一 章

热能与各种营养素





营养与健康

。

关于健康的定义，过去和现在有所不同。过去认为没有疾病就是

健康；现在认为，健康不仅是指没有疾病或身体虚弱，而是要有健全的

身心状态和社会适应能力。一个人只有在躯体健康、心理健康、社会适

应良好和道德健康四个方面都健全，才是完全健康的人。实际上，很多

人在不同程度上处于不完全健康，又没有患病的状态。这种既不是健

康，又没有疾病的状态，称为“第三状态”或“亚健康”状态。“亚健康”是

健康与疾病的交接地带，是健康与疾病相互转化的“中介点”。要预防

疾病就必须改善“亚健康”状态，“亚健康”状态改善了，也就增进了健

康

影响健康的因素很多，主要有四个方面：

理、化学、社会、经济、文化等因素；

惯、嗜好、体育锻炼、精神紧张等；

度及其利用；

缺乏可引起坏血病等等；另一类是由营养过剩

环境因素，如生物、物

生活方式，包括饮食营养、风俗习

卫生服务，社会医疗卫生设施和制

生物遗传因素，其中营养因素占重要地位。

缺乏可引起干眼病，维生素

营养在维护和促进健康中的重要作用是没有人怀疑的，古今中外

的人都知道通过合理的营养来维护和促进健康。大量的科学研究和人

类的生活实践证实，合理的营养可以增进健康，而营养不合理可以引起

疾病。由营养不合理引起的疾病可以分为两大类：一类是由营养缺乏

引起的营养缺乏病，如维生素 缺乏可

引起脚气病，维生素

引起的疾病，人们叫做“富裕病”，如肥胖病、高血压、高脂血症、冠心病、

糖尿病等。如今在我国，严重的营养缺乏病已经很少见到，但由于某些

营养物质摄入不足引起的营养缺乏，特别是“亚临床缺乏”，也就是说没

有明显临床表现的缺乏，并非罕见，而营养过剩所引起的“富裕病”也已

对居民的健康构成严重威胁。

婴幼儿生长发育快，营养需要也较多，合理的营养可以促进儿童生

发育、健康成长。长期严重的营养缺乏将导致婴幼儿生长发育受阻，
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营养与优生

新生儿体重在

个月至出生后

甚至会影响成年后的体格和智力发育；而长期营养过剩将导致肥胖，是

成年后发生高脂血症、冠心病、高血压、糖尿病等慢性病的隐患。因此，

儿童营养不仅关系到儿童的健康成长，也关系一个人一生的健康状况。

（赵法伋）

计划生育是我国的一项基本国策，少生、优生是计划生育的重要内

容。影响优生的因素很多，但主要是遗传因素和环境因素。在环境因

素中，营养因素起重要作用。据世界卫生组织统计，新生儿死亡率较高

的地区，妊娠妇女的营养不良比较普遍。营养不良的妇女所生下的新

生儿体重较轻。据一项

克以下的，死亡率高于

个新生儿死亡率与体重关系的研究发现，

克以上的，新生儿体重

。脑发育最旺盛的时期是妊娠最后

越轻，死亡率越高。人脑发育的最关键时期是胎儿期和婴儿期，如果母

亲在妊娠期间蛋白质摄入不足，会影响胎儿的脑发育，成人后脑细胞数

量也较正常人少。孕妇严重营养不良，新生儿的脑细胞数仅能达到正

常婴儿的

年左右，在此期间最易受母亲营养状况的影响。

缺乏若发生在孕鼠早期，可致流产；

近年许多研究表明，某些先天性畸形与母亲的营养状况有密切关

系。如孕妇在妊娠期间膳食中缺锌，所生育的孩子身材矮小，畸形发生

率也高。动物实验证明，维生素

毫克。我国有的地区采取

如果发生在器官分化期，可致器官畸形；发生在孕后期则可造成仔鼠发

育迟缓或死胎。近年研究认为，出生后的神经管畸形与妊娠早期饮食

中缺少叶酸有关。美国疾病控制中心提出，已婚妇女自受孕前一个月

到妊娠第三个月每日应补充叶酸

上述预防性措施，降低了神经管畸形的发病率。某些营养素过剩也与

先天性畸形有关，如实验证明，大剂量维生素

当然，在人们的日常生活中很少有可能摄入如此大剂量的维生素

也有误食鲨鱼肝或野生动物肝发生维生素

可引起动物的畸形。

，但

中毒的报告。某些有害



营养与生长发育

物质随着食物进入母体也可引起先天性畸形。如 年代在日本九州

年代，在水俣镇附近相继出生

水俣镇发生的水俣病，就是因为吃了被有机汞污染的鱼所引起的一种

以神经精神症状为主的公害病。到了

了一批患有先天性畸形的患儿，引起当地医学界人士的关注。经研究

证实，有机汞可通过胎盘进入胎儿体内，引起先天性水俣病。

（赵法伋）

生长，指细胞的繁殖、增大及细胞间质增加，表现为全身各部分、各

器官、各组织的大小、长短及重量的增加；发育，指身体各系统、各器官、

各组织功能的增进。生长主要是量的变化；发育则是质的变化。影响

儿童生长发育的因素很多，主要有营养、体育、劳动、疾病、气候和季节、

社会因素和遗传因素等。其中营养因素占重要地位。

身高、体重是反映体格生长发育的重要指标。身高主要反映骨骼

发育情况，体重表示身体各组织、器官和体液的总重量，在一定程度上

反映了儿童的营养状况和骨骼、肌肉的发育情况。营养状况良好的儿

童，在生长发育的各年龄段都可以达到适宜的或理想的身高和体重。

营养不足或缺乏的儿童常常达不到理想的身高和体重，长成“豆芽菜”；

而营养过剩则会使儿童长成“小胖墩”。

第二次世界大战以前，日本人因普遍身材矮小而被戏称为“小日

本”。二战后，日本政府在经济困难的情况下，把国际援助的奶粉用于

在校儿童的午餐，保护下一代儿童免于饥饿和营养不良。与此同时，日

本政府大力发展奶牛业，增加奶牛供应量，改善膳食结构。到了

千克，国民体质有了显著改善。年，日本人每年人均消费的牛奶量达

特别是年轻人，身高、体重和耐力均有显著提高。如今，日本运动员和

艺员个个人高马大，“小日本”由小变大已成为不争的事实。在我们的

邻国泰国，为了改造“矮小人种”，从国王、王后到王室成员，全都致力于

儿童每天喝牛奶的宣传，并采取积极措施，大力发展奶牛业，给儿童提



营养素种类

多年的努力，泰国的供更多的奶及奶制品。经过

厘米，女青年增长

岁男青年平均

厘米。在我国，建国以来膳食结构也发身高增长

生了明显变化，特点是粮食消费逐年下降，动物性食物成倍增长。随着

膳食结构的变化，居民的营养和健康状况也发生了明显变化，其中儿童

的生长发育的变化十分瞩目，特别是身高有了明显的增长。应当说这

与膳食营养状况的改善有密切关系。

（赵法伋）

营养素确切的含义是指食物当中能够被人体消化、吸收和利用的

类。其中碳水化合物、脂肪和蛋白质称为“三大营养素”。

有机和无机物质，包括碳水化合物（也叫糖）、脂肪、蛋白质、矿物质、维

生素和水

营养素在体内的功用可以概括为三个方面：

作为人体的能量来源，供给人体所需的能量。人在生命活动

过程中，每时每刻都需要能量，即便是在安静状态下，维持呼吸、消化、

心脏跳动等最基本的生理功能也需要能量，而这些能量都是来自食物

中的三大营养素。

作为“建筑”材料，构成和修补身体组织。人体是由数以千计

种类和数以万计数目的细胞构成的，这些细胞的基本成分是水、蛋白

质、脂肪，其次是少量的碳水化合物、矿物质等，而这些物质也主要来源

于食物中的营养素。

作为调节物质，维持正常的生理和生化功能。人体的生命活

动之所以能够有条不紊地运行，有赖于一些调节物质的调节，如酶、激

素等，这些调节物质主要也来自食物中的营养素。

克以上的营养素，包括碳水化合物、脂肪、

营养素按人体需要的多少，可分为常量营养素和微量营养素。常

量营养素指每日需要量在

克；微量营养素指每日需要量在百分之几克

蛋白质、水和钾、钠、钙、镁、磷、氯等，比如一个从事轻体力劳动的成年

男子每日需要蛋白质



蛋白质是人体的重要成分

蛋白质是化学结构极为复杂的一类有机化合物，是人体的必需营

毫克、硒

（微克）至千分之几克（毫克）的营养素，如铁、铜、锌、铬、钴、锰、钼、硒、

硅、碘、氟以及某些维生素等，如一般成年人每日需要锌

微克。

营养素还可以按其能不能在人体内合成，或合成的数量和速度能

不能满足人体需要，分为必需营养素和非必需营养素。必需营养素指

不能在人体内合成，或合成的数量和速度不够用，必须从食物中获得的

营养素；非必需营养素则指可以在人体内合成，而且合成的数量和速度

能够满足人体需要，食物中缺少了也无妨的营养素。人体的必需营养

种必需氨基酸：组氨酸、异素，如果细分，大约有 余种，其中包括

亮氨酸、亮氨酸、赖氨酸、蛋氨酸、苯丙氨酸、苏氨酸、色氨酸、缬氨酸

种必需脂肪酸：亚油酸、亚麻酸 种矿物质：钾、钠、钙、镁、硫、磷、氯；

种微量元素：碘、锌、硒、铜、钼、铬、钴、铁；

，硫胺素、核黄素、尼克酸、泛酸、吡哆醇、叶酸、维生素

素、胆碱、维生素

（赵法伋）

是养素。蛋白质一词最早来源于德国，德语是

卵白或蛋清的意思，

，来源于希腊文的

是物质，合在一起是蛋清一类的物质。其实，

蛋白质并不只来源于蛋，所有动、植物性食物及生物体都含有蛋白质；

蛋白质也不都是白色的，如血液中的血红蛋白是红色的，绿色植物中的

叶绿蛋白是绿色的。蛋白质的英文为

，是第一的意思，表明蛋白质是生命活动中第一重要的物质。

现代科学已证明，生命的产生、存在和消亡都与蛋白质有关，蛋白质是

生命的物质基础，没有蛋白质就没有生命。

蛋白质作为人体的“建筑材料”在机体内无处不在。神经、肌肉、内

脏、血液、骨骼，甚至指甲和头发都含有蛋白质。成年人体内约含蛋白

种维生素：维生素

、生物
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蛋白质与大脑发育

千克的成人，蛋白质要占，例如，一个体重质

于人体体重去掉水分后的

千克，相当

。身体的生长发育、衰老组织细

胞的更新、损伤后组织的修复，乃至疾病的康复，都需要蛋白质。所以，

人体每天都必须摄入一定量的蛋白质，作为构成和修补组织细胞的“建

筑材料”。

人体的新陈代谢是通过成千上万的化学反应来实现的，这些反应

都需要酶来催化。酶能在正常体温情况下，参加各种各样的生命活动，

如肌肉收缩、血液循环、呼吸、消化、神经传导、感觉功能、能量转化、信

息加工、遗传素质、生长发育、繁殖以及思维活动等。如果没有酶，生命

活动就无法进行，而酶的化学本质就是蛋白质。调节生理功能的多种

激素，如生长激素、促甲状腺激素、肾上腺素、胰岛素和促肠液激素等含

氮激素，也是由蛋白质或其衍生物构成的。

血液中有一种称为抗体的物质，具有保护机体免受细菌和病毒的

侵害，提高机体抵抗力的作用，这种物质也是由蛋白质构成的。近年研

制成功的干扰素（有抑制病毒和抗癌作用）是一种蛋白质和糖的复合

物。

正常人血浆与组织液之间水分的不断交换并保持平衡，与血浆中

电解质的总量和胶体蛋白质的浓度有关。在组织液与血浆电解质浓度

相等时，二者间水分的分布就取决于血浆中蛋白质的浓度。血浆蛋白

质的含量降低，血液内的水分便会过多地渗入周围组织，造成营养性水

肿。

由此可见，蛋白质是人体结构和功能性物质的重要成分。

（赵法伋）

大脑是人的运动、语言、精神活动中枢。婴幼儿的脑相对较重，足

月新生儿的脑约重

岁时约重 。以后大脑

克。生后第一年是脑重增加最快的一年，

克，相当于初生时的两倍多，是体重的



。一般男孩脑重略大于女孩。成人的脑细胞约有重的 亿个，

这些细胞的增生、长大和分化，在胚胎第六个月和新生儿期达到最高

岁时脑细胞的分化（不同功能的细胞逐

岁时脑细胞的形态和功能已接近成

人体抗病能力与蛋白质有关

克，相当于体克，成人脑重约的增长逐渐减慢， 岁时约重

峰，出生后逐渐减慢、减弱，到

步区分开来）已经大体完成，到

人。

由于胎儿和婴儿的大脑生长发育很快，就需要有丰富的营养物质，

特别是蛋白质需要量很大，如果蛋白质摄取不足，不仅会影响体格的生

长发育，而且对脑的发育也有影响。大脑的发育不但与营养有关，而且

和儿童所处的外界环境也有密切关系。例如，儿童有一个舒适的能进

行多种活动的环境和适合其年龄的生活制度，就可以促进其神经、精神

发育。

（赵法伋）

人类历史反复证明，瘟疫的流行与天灾人祸所造成的饥饿有密切

以下者，死亡率为

关系。贫困儿童中肺结核的发病率比小康或富裕儿童中的发病率高。

历史上，天花、痢疾、伤寒和霍乱等传染病流行经常发生在城市贫民

区，虽然这与居住过分拥挤和卫生条件差，有利于病源微生物传播有

关，但反复感染和严重感染者常伴有营养不良。印度的一项调查表

明，婴儿的体重与身高比值在标准值

以下。营养不良使机体的免疫力降而发育正常婴儿的死亡率在

能量营养不良，

低，对感染的敏感性增加；感染反过来又可造成营养不良，使感染加

重。在发展中国家的贫穷儿童中最常见的是蛋白质

能量营养并常常伴有维生素不足，在工业发达国家的儿童中蛋白质

不良也不少见。

蛋白质 能量营养不良对免疫器官的发育、细胞免疫和体液免疫功

能都有重要影响。免疫器官出生后还在不断发育，儿童期严重的蛋白



人不能缺乏蛋白质

人体蛋白质缺乏常常与能量缺乏同时发生，即蛋白质

质 能量营养不良可使胸腺萎缩，淋巴细胞不能分化成熟，以致细胞免

疫功能低下，脾和淋巴结中的淋巴细胞也减少。

细胞受微生体液免疫是由另一组淋巴细胞 细胞完成的，

种，即

物等抗原刺激后转化为可分泌抗体的浆细胞。而抗体就是一种蛋白

免疫球蛋白，人体内大体上可分为

。严重的蛋白质 能量营养不良，由于蛋白质来源不足，血清总

蛋白、白蛋白减少，免疫球蛋白的合成亦减少，机体抵抗力严重下降。

所以说，蛋白质与人体抗病能力的关系十分密切。

（赵法伋）

能量营养不

良。蛋白质 能量营养不良可分为消瘦型营养不良和水肿型营养不良

两种。前者是由于膳食中长期缺乏能量、蛋白质和其他营养素的结果；

后者主要是由于膳食中缺乏蛋白质所引起。大多数患儿介于两者之

间。

消瘦型营养不良，早期表现为体重不增乃至减轻。病程久的，皮下

脂肪层不丰满或完全消失。皮下脂肪消失的顺序是先腹部，其次为胸、

背部，然后上、下肢、臀部，最后额、颈及面颊部。当面部皮肤脂肪层消

失时，额部形成皱纹，颧骨突出，颏部变长，形成老人外貌。在营养不良

的早期，若仅看面部而不做全身检查，则不易发现消瘦。皮下脂肪大量

消失时，皮肤干燥、松弛，失去弹性。患儿初期往往多哭而烦躁，继而变

为迟钝。初期食欲尚佳，继而低下以至消失，常有呕吐及腹泻等急性消

化紊乱的表现。

水肿型营养不良，水肿是其特征，身体两侧的水肿是对称的，先见

于下肢，尤以足背为显著。病程较久者，腹部、腰骶部、外生殖器，甚至

手背及臂均可见显著凹陷性水肿。严重病例可见腹壁、颜面、眼睑以及

结膜等处发生水肿。面部水肿患儿大都经实验室检查可发现血浆白蛋

质

和



食物蛋白质的营养价值

白显著下降，水肿严重时，能降到 克／升以下。此外，患儿常表现为

虚弱和精神抑制，皮肤干燥发凉，毛发干燥变黄易脱落，指甲生长迟

缓等。

（赵法伋）

食物蛋白质的营养价值通常指食物蛋白质的含量和质量，主要指

质量。蛋白质含量高、质量好的食物蛋白质营养价值高；蛋白质含量

低、质量差的食物蛋白质营养价值则低。食物蛋白质的质量，取决于

消化率和利用率。消化率指食物蛋白质摄入后，经消化被吸收的数量

或程度。例如，蛋类蛋白质的消化率为

蛋白质有 克经消化被吸收到体内；有

，加工成豆腐可提高到

物排出。食物蛋白质的消化率受人体和食物两方面因素的影响。人体

因素有全身状态、消化功能、精神情绪、饮食习惯和感官状态以及对

该食物是否适应等；食物因素除食物属性之外，还有诸如食物纤维、

烹调加工方式，同时食用其他食物的影响等。如大豆整粒进食时的蛋

白质消化率仅为 以上。在一般烹调

，肉类蛋白质为

，米饭及面制品蛋白质为

加工情况下，乳类蛋白质的消化率为

，蛋类蛋白质为 左右，

马铃薯为 。动物性蛋白质的消化率一般较，玉米面窝头为

植物性蛋白质高。这也是通常所说动物蛋白质比植物蛋白质营养好的

原因之一。

克鸡蛋蛋白质，在体内被利用

利用率指吸收后的蛋白质被机体利用的数量或程度，通常用生物

价来表示。例如，吸收 克，鸡

，也就是鸡蛋蛋白质的利用率。一般说来，蛋蛋白质的生物价就是

动物性食物的利用率高于植物性食物。常用食物蛋白质的生物价见

表。

克蛋类，即指摄入

克未被消化吸收，随排泄

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



蛋白质质量与氨基酸

（赵法伋）

蛋白质由碳、氢、氧、氮 种主要元素组成。有的蛋白质还含有硫

和磷或其他元素，如血红蛋白含有铁，甲状腺球蛋白含有碘等。

氨成蛋白质。肽键是由氨基酸的

组成蛋白质的元素先按一定的结构组成氨基酸，再以肽键相连组

羧基与相邻的另一个氨基酸的

个分子氨基酸脱去

基脱水缩合而成的。氨基酸通过肽键联结起来的化合物称为肽。由

个分子水缩合成的称“二肽”；由

脱去 个分子水缩合成的称“三肽”；由

称“多肽”。大分子的蛋白质多是组成氨基酸超过

以，氨基酸是组成蛋白质的基本单位。

有些氨基酸在人体内不能合成或合成速度不能满足身体正常生长

发育的需要，而必须从食物中获得的，称为“必需氨基酸”。另有一些氨

基酸在体内可以合成，称为“非必需氨基酸”。非必需氨基酸切不可误

解为不必需，只是它们可以在人体内合成，食物中缺少了也无关紧要

个分子氨基酸

个以上氨基酸脱水缩合成的

个的多肽。所

常用食物蛋白质的生物价



粮豆搭配有好处

人体必需氨基酸有 种，即：异亮氨酸、亮氨酸、赖氨酸、蛋氨酸、苯丙

氨酸、苏氨酸、色氨酸、缬氨酸和组氨酸。非必需氨基酸主要有：丙氨

酸、胱氨酸、谷氨酸、甘氨酸、脯氨酸、丝氨酸和酪氨酸等。

，其

食物蛋白质的质量取决于必需氨基酸的组成。必需氨基酸的组成

指组成蛋白质的必需氨基酸种类、数量和相互间的比例。必需氨基酸

的组成越是符合人体需要的，质量就越好；否则就差。所以，必需氨基

酸之间也有一个平衡问题。必需氨基酸之间的比例要适当，但这种比

例适当不是说要一样多。营养学家以需要量最少的色氨酸作为

他氨基酸为色氨酸的几倍，提出了人体“必需氨基酸需要量模式”，如色

氨酸、赖氨酸、含硫氨基酸（蛋氨酸＋胱氨酸）的比例为

，与需要量模式非常接近，所以鸡蛋蛋白质的营养

食物蛋白质的氨基酸组成越接近需要量模式，在体内的利用率就越高，

也就是营养价值越高，如鸡蛋蛋白质的色氨酸、赖氨酸和含硫氨基酸的

比例为

价值就特别高；而面粉蛋白质三种必需氨基酸的比例为

很显然赖氨酸较低，所以面粉蛋白质的营养价值就不如鸡蛋。

（赵法伋）

食物蛋白质的营养价值，取决于组成蛋白质的氨基酸种类、数量和

相互间的比例。凡是蛋白质的氨基酸种类齐全、数量充足、相互间比例

适当的，生物价（即营养价值）就高。如乳类的酪蛋白、乳白蛋白，蛋类

中的卵白蛋白、卵磷蛋白，肉类中的白蛋白、肌蛋白和大豆中的大豆蛋

白等，就属于生物价高的完全蛋白。而小麦和玉米中的胶蛋白，由于所

含氨基酸种类不全或数量不足，生物价较低，属于半完全及不完全蛋

白。若将生物价较低的食物蛋白质与生物价较高的食物蛋白质混合食

用，即两种或两种以上的食物蛋白质混合食用时，通过其所含氨基酸之

间的取长补短，相互补充，就可以提高食物蛋白质生物价，也就是提高

其营养价值。这在营养学上称为“蛋白质的互补作用”。如玉米、小米、



，如按大豆单独食用时，其生物价分别为

比例混合食用，生物价可提高到

的

；如将玉米、小麦、大豆混合食用，蛋

白质的生物价也会提高。这是因为玉米、小麦、小米、大米的蛋白质中

赖氨酸含量都较低，蛋氨酸相对较高，而大豆中的蛋白质则恰恰相反，

混合食用时两种氨基酸就可以取长补短、相互补充。日常生活中还有

许多类似例子，如杂合面、糯米绿豆粥、金银卷子、豆沙包、芝麻酱拌豆

腐等。至于用面筋、腐竹、香干、豌豆、笋片、木耳、香菇等共同烹调而成

的素什锦，以及“八宝粥”，更是集植物蛋白质之大成。若在植物性食物

的基础上再添加少量动物性食物，蛋白质的生物价还会提高。如小麦、

小米、大豆、牛肉单独食用时，其蛋白质的生物价分别为

的比例混合食用，其蛋白质的生物价可提

，可见动、植物性食物混合食用比单纯植物性食物混合食用还

要好。有些厨师常采用“外素内荤”、“荤素合一”的烹制方法，如锅塌豆

腐、菜肉包、饺子等，尽管所加的蛋或肉不一定很多，但较之纯素菜味道

鲜美，也可以发挥动、植物蛋白质的互补作用。至于在代乳粉中加入少

量蛋黄和奶粉，在婴儿食品中加些鱼粉或肉茸，不仅可提高蛋白质的生

物价，还可补充一些铁和维生素。

食物混合食用时，为使蛋白质的互补作用得以发挥，一般须遵循以

下原则：①食物的生物学属性愈远愈好，如动物性与植物性食物混食

时，蛋白质的生物价超过单纯植物性食物之间的混合；

种类愈多愈好；

之后，一般要在血液中停留约

组织器官的蛋白质；而合成组织器官的蛋白质所需要的氨基酸必须同

时到达，才能发挥氨基酸的互补作用，装配成组织器官的蛋白质。

（赵法伋）

若按

高到

搭配的食物

各种食物要同时食用，因为单个氨基酸吸收到体内

个小时，然后到达各组织器官，再合成



每天需要的蛋白质的量及

蛋白质丰富的食物

。其中谷类食物蛋白质虽然含

每天需要的蛋白质的量，根据人的年龄、性别、生理与病理状况、劳

动强度以及自然环境的不同而有所区别。一般认为，在生长发育期的

儿童，蛋白质需要量高一些，孕妇、乳母也因生理原因需要量高一些，还

有某些慢性病和某些疾病的恢复期蛋白质供给量也应当多些。

高，为每日每千克体重

我国膳食以植物性食物为主，蛋白质质量较差，故规定的供给量较

克。若膳食中动物性食物和大豆提供

的蛋白质达到蛋白质总摄入量的 以上时，蛋白质的供给量还可以

少一些。中国营养学会推荐的膳食蛋白质供给量按能量计算应占总能

，以保证生长发育量的 ，其中儿童和青少年为

的需要；成人为 。蛋白质供给量并非多多益善，过多的蛋

白质会增加肝、肾的负担，对机体健康反而不利。中国营养学会推荐的

各类人群膳食蛋白质供给量见附录一。

，禽肉约

人体蛋白质的来源，一是动物性食物，二是植物性食物。一般说

来，动物性食物蛋白质含量高，如猪肉（肥瘦）含蛋白质约

左右；禽蛋含蛋白质约

左右。植物性食物中，粮食、蔬菜、

，禽肉高于猪肉；鱼含蛋白质也在

；牛奶（鲜）含蛋白质一般为

蔬菜（叶

左右；新鲜水果一般不到

水果蛋白质含量都比较低，如谷类一般含蛋白质

菜）含

量不高，但由于是人们的主食，所以仍然是蛋白质的主要来源。植物性

食物中蛋白质含量颇为丰富的有大豆和硬果类等食物。如大豆蛋白质

含量高达 左右；硬果类食物，如花生、核桃、莲子等也含高达

的蛋白质。

（赵法伋）



人体需要的脂肪酸

脂肪酸是组成脂肪的重要成分。因结构中含有羧基，故称酸。自

人体需要的脂类

脂类是人体必需的一类营养素，是人体的重要成分。脂类是不溶

于水而溶于有机溶剂的一类化合物，包括脂肪和类脂。通常所说的脂

肪包括脂和油，常温下呈固体状态的称“脂”；呈液体状态的叫做“油”。

脂和油都是由碳、氢、氧三种元素组成的，先组成甘油和脂肪酸，再由

分子甘油和

鞘磷

分子脂肪酸组成甘油三酯，也称中性脂肪。日常食用的

动、植物油，如猪油、菜油、豆油、芝麻油等均属于脂和油，也就是说，日

常的食用油就是脂肪。类脂指的是与脂和油很类似的化合物，种类很

多，主要有：①磷脂，含磷酸、脂肪酸、甘油和胆碱，如卵磷脂；

糖脂，含碳水化脂，含脂肪酸、磷酸、胆碱和氨基乙醇，如神经磷脂；

胞膜的类脂层；

合物、脂肪酸和氨基乙醇，如脑中的脑苷脂类，它和磷脂、胆固醇形成细

类固醇和固醇，都是分子量很大的化合物，如胆固醇

和蜡，由脂肪酸与醇构成；和植物固醇； 脂蛋白类，由脂类和蛋

白质构成。这些脂类在体内都有它特有的功用，都是人体所必需的。

（赵法伋）

然界约有 种脂肪酸，其中能被人体吸收、利用的只有偶数碳原子的

类：脂肪酸。在化学上根据碳原子价键的不同，脂肪酸分为以下

饱和脂肪酸。例如奶油中的丁酸（酪酸）。

单不饱和脂肪酸。如动、植物油中的油酸。

多不饱和脂肪酸。如一般植物油中的亚油酸。

在这些脂肪酸当中，人体内不能合成，必须从食物中摄取的脂肪

酸，称为必需脂肪酸。必需脂肪酸都是不饱和脂肪酸。目前已经肯定

的必需脂肪酸是亚油酸。亚麻酸和花生四烯酸也有必需脂肪酸的活



鱼油脂肪酸的重要成分

是海鱼中含量比较丰富的一种长链多不饱和脂肪酸，化学名叫

性，但可以在体内由亚油酸合成，确切讲不属于必需脂肪酸。

必需脂肪酸在体内有多种生理功用。已知必需脂肪酸是构成细胞

膜的重要成分，缺乏时可影响细胞膜的结构和功能；婴儿缺乏时可引起

湿疹，并且会影响生长发育；必需脂肪酸还与胆固醇的代谢以及精细胞

的生成、前列腺素的合成等有关；由于它可以促进胆固醇的代谢，防止

脂质在肝脏和动脉壁的沉积，故对预防心血管疾病（主要是冠心病）有

益。

但多不饱和脂肪酸或必需脂肪酸不宜过量摄食。近年研究发现，

多不饱和脂肪酸在体内代谢过程中，其结构中的不饱和双键可发生过

氧化反应，产生过氧化脂质，这是一种自由基，是促进衰老和发生癌症

的危险因素之一。所以，在日常生活中，既要防止动物脂肪过剩，又要

防止植物油过多。

（赵法伋）

做二十二碳六烯酸。 主要存在于大脑的磷脂中，而磷脂是构成脑细

胞的重要成分，所以，缺少

在中枢

可造成神经元突起的破坏，婴幼儿的智

力发育就会受到影响，成人的大脑功能就会提前衰退。但

个月至出生后神经系统中的积累，是发生在怀孕的后 个月，因此，补

充

个月积累最

应在胎儿至婴儿时期。像人脑一样，视网膜也富含

通过孕妇的胎盘输送到胎儿的视网膜，也是在怀孕的后

在视网膜积累的时期，视力发育就会受到影响，多。早产儿失去了

如果再不是母乳喂养，早产儿的视力发育则将更加缓慢。所以，孕妇和

乳母适当多吃一些鱼虾及海产品，对优生优育还是很有好处的。

（赵法伋）


