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    本书根据轻工业部食品专业教材编审委员会1986年I1月在福
州召开的第二届第三次会议决定，由天津轻工业学院(主编)，无

锡轻工业学院、大连轻工业学院和福州大学共同编写而成，供高

等学校食品专业教学使用，亦可供有关院校及科技人员参考。

    食品应注意营养，食品专业的营养学教材要区别于医学院校

营养卫生专业及综合大学的营养学教材，并应有自己专业的针对

性与适应性。本书在力图结合食品专业，重点论述食品加工对食
品营养素的影响时，扼要介绍营养学的某些墓础知识，如食品的

消化与吸收、营养与能量平衡以及营养需要和营养失调等，以利

于学生学习。至于各营养素的一般性质及其代谢变化等在生物化

学中已有讲授，食品营养成分的检测在食品分析中讲授，故不重

复。此外，本书尚附有我国1988年推荐的每日营养素供给量标

谁、食物成分表、营养素的功能及缺乏症，及我国的膳食指南以

供参考。

    参加本书编写工作的有(按执笔先后顺序)刘志皋(主编)、周

先楷、社雅纯、陈梅葆、高彦祥、宋世廉。
    本书由中国营养学会名誉理事长、中国预防医学科学院沈治

平教授主审。

    在编写的过程中得到中国营养学会理事长顾景范教授的热情

指导，以及轻工业部教育司、食品工业司、中国食品科学技术学

会儿童食品专业学会和天津、无锡、大连、福州有关院校各级领

导的支持与帮助，谨此致谢。

                                                  编者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章 绪 论

    “民以食为夭”。人们每天必须摄取一定数量的食物来维持自

己的生命与健康，保证身体的正常生长、发育和从事各项活动。

人类从外界获取食物满足自身生理需要的过程称为营养。早期，

人类对食品和营养的认识仅仅是为了生存，以后逐渐发展到利用
食物来治病、争取健康长寿。我国古代就有“医食同10Ji p “药膳

同功”之说，至于二千多年前的\}黄帝内经·素间》中就有“五谷为

养，五果为助，五畜为益，五菜为充”的食物和养生的记载。此即
以谷类为主食，配以动物性食品增进其营养价值，有益健康，再

加上果品的辅助、蔬莱的充实。这与现代营养学的配膳原则很相

似。

    现代营养学据说是由八ntoine  Laurent  Lavoisier (1743̂

1794)开创的。在他之前是令人难懂并最终被推翻的“燃素”理论，

而他则开创了了解氧化过程即呼吸过程的性质和设计量热器的道

路。然而真正的现代营养学，作为一门学科来说主要是20世纪的
产物。当时正值生化学科从生理学科中分离出来不久，而营养研

究又是当时生化研究的重要部分(主要分析食物的组成成分)。可

以说，真正现代营养学的创立是随着生物化学、生理学、化学、
农学以及食品科学的发展，并且通过医学家和营养学家共同努力

的结果。今天营养学的研究随着其它各门学科的进一步发展，特

别是生物化学的发展已经推进到了分子水平，从而把营养功能直

接与物质代谢联系起来。由此可见，营养学是一门古老而又新兴
的科学。

    此外，就营养学与食品科学或食品工艺学的关系而论，今天

人们对食品质量的衡量标淮已不再只是过去的“色、香、味”，而

是将食品的安全卫生和富于营养放在首位，其次才是色、香、味



等感官标准。由此可见，营养学与食品科学或食品工艺学关系密

切。本书旨在介绍营养学的基础知识的同时，着重介绍食品加工
与营养的关系。

第一节 食品营养与食品加工

                一、营养学的研究内容

    营养学是研究食品与人体健康关系的一门科学。它除了研究

如何使人类在最经济的条件下，取得最合理的营养素之外，主要

研究:

    (1)食品的营养成分及其检测。

    <2)人体对食物的摄取、消化、吸收、代谢、排泄等过程。

    (3)营养素的作用机制和它们之间的相互关系。

    <4}营养与膳食问题。

    (5)营养与疾病的防治。

    (6)食品加工对营养素的影响。

    上述最后一点，即食品加工与营养的关系问题，直到最近才

比较重视。而且，时至今日，工业上对于食品加工期间如何保存

和改善食品的营养价值还很少注意*。

    总之，营养学与食品科学或食品工艺学关系密切。我们可以

说，营养学是研究食品对人体的影响，或者是人体以最有益于健

康的方式来利用食品的科学。对于从事食品科学或食品加工的人

来说，则应更多地考虑食品加工对营养素的影响。尽量减少食品

加工、保藏等过程中营养素的损失，并进一步改善食品的营养价

值等问题。

Fennema. O� Proceedings of the  yyi  international  congress  of  nutrit-
ron  1855.



二、食品营养与食品加工

    1. 食 品

    根据我国1982年通过的《食品卫生法(试行)》的规定，食品是

“指各种供人食用或者饮用的成品和原料，以及按照传统既是食品
又是药品的物品，但是不包括以治疗为目的的物品”。

    按此定义，食品既包括食物原料，也包括由原料加工后的成

品。通常人们将食物原料称为食料((foodstuff)，而将经过加工后

的食物称为食品(food product)，但也可统称为食物或食品(food)o
此外，食品还包括传统上既是食品又是药品的物品，例如红枣可

算是食品，而人参、当归等则不能视为食品。

    上迷定义并未说明食品的作用。一般说来，食品的作用有二:
一是为人体提供必要的营养素，满足人体的营养需要，这是主要

的作用。二是满足人们的不同嗜好和要求，如色、香、味、形态、

质地等。此外，某些食品也还可以具有第三种作用，即对人体产

生不同的生理反应，如兴奋(wakefulness),镇静(calmness)和过

敏(allergies)等。

    食品是人类赖以生存、繁养和从事劳动的物质基础。人体需

要多种营养素，其中最重要的是能量和蛋白质。人们从食物中获

取能源作为生命活动的基础;从食物中获取蛋白质构成生命而存

在。由于人体一切组织和细胞都是由蛋白质构成、并占人体体重

的16%左右，又由于新陈代谢平均每隔80天就要更新一半蛋白质，

故人体必需进食足够的能量和蛋白质，与此同时，也摄取含有足

够的其它营养素的食物。

    2.营 养

    如前所述，营养是人类从外界摄取食物满足自身生理需要的

过程。它也可以说是人体获得并利用其生命运动所必需的物质和

能量的过程。据此，我们也可以说，营养学是主要研究人们“吃”

的科学。它研究人们应该“吃什么”，“如何吃”才能更好地保证机



体健康，保证机体正常的生长、发育、繁养以及其它各种机能活

动和劳动。“如何吃”则与食品加工密切有关(肠外营养仅是临床

营养上少数特例，如对昏迷病人、胃肠道手术病人的营养)。
    3.营养素

    营养素是人体必须有足够的量来保证生长、发育、繁养和维

持健康生活的物质。目前已知有40̂-45种人体必需的营养素，并

且存在于食品之中。人们在进食含有这些营养素的食物之后，机

体可进一步利用它们来制造许多为身体机能活动所必需的其它物

质如酶和激素等。因此，从营养学和食品科学或食品加工的角度

来说，应尽量使这些营养素不受破坏。

    4.营养价值

    食品的营养价值通常是指在特定食品中的营养素及其质和量

的关系。一般认为食品中含有一定量的人体所需的营养素，则具

有一定的营养价值，否则即无营养价值。例如有的饮料纯系由某

些食品添加剂和水配制而成，即无营养价值，而对那些含有较多

营养素且质量较高的食品，则其营养价值较高。一般说来动物蛋

白质的营养价值比植物蛋白质高，主要是就其质而言。因为动物

蛋白质的必需氨基酸含量和彼此的比例关系更适合人体的需要。

    5.营养密度

    食品的营养密度是指食品中以单位热量为基部所含重要营养

素的浓度。这包括维生素、矿物质和蛋白质三类。乳和肉，就其

每焦耳(J)所提供的营养素来说既多且好，故营养密度较高。脂

肪的营养密度则低，因其每焦耳所提供的上述营养素很少。若为

硬糖块，全是能量而无其它营养素，则无营养密度可谈。

    6.营养标签

    营养标签是指在肉类、水果、蔬菜，以及其它各种加工食品

上描述其热能和营养素含量的标志。它有不同类型，但不同于广

告。那些“营养丰富”、“老幼皆宜”、“滋补佳品”等并无实际内容，

并且容易造成混乱。有人认为最好用数字来表示食品中营养素的



含量，并且算出其所占成人每日膳食营养素供给量(recommended

dietary allowances  RDA)的百分数*。

    由于人们的需要和食品工业的发展，今天食品的供应正在朝

向加工食品的方向发展。目前许多发达国家的加工食品已占其整

个食品供应的一半以上，而且还在逐渐增加。我国也已开始朝这

方面发展。正因为加工食品的大量涌现，特别是对那些拥有大量

加工食品的超级市场(国外有的超级市场可有8, 000-v10, 000种加

工食品)，由于包装等的原因，也有必要借助营养标签来加以说
明。

    此外，更重要的是人们完全可以根据自己的健康和营养需要

对食品加以选择，从而使营养标签变成营养教育的一部分，有利

改善食品的供应和食品卫生法等的实施。

    7.食品加工

    人类的食物除少数物品如食盐等外，绝大部分来自动、植物。

这些物品易于腐败，需要进行适当处理，特别是为了运输和贮存，

以及为了适应人们不同的饮食习惯和嗜好、满足某些特殊需要，

往往将各种不同的动、植物原料，经过各种不同的加工、处理、

调配，制成形态、色泽、风味、质地，以及营养价值等各不相同

的加工食品。

    食品除可按照原料来源进行分类外，尚可按照加工方法的不

同划分成:罐头食品、干制食品、冷冻食品、脱水食品、腌渍食

品(盐腌和糖腌，酱渍和醋渍)、烟熏食品和辐照食品等。此外，

        美国食品药物管理局(FDA)根据RDA设计了U. S. RDA用于食品标签，食
        品加工者即采用此体系。U. S. RDA以对成年男子推荐的RDA的营养素数量

        为标准。这对妇女和儿童来说都很宽裕。营养报道必须遵循FD人规定的标准
        标签形式并提供下述内容:

            ].每份食品的热能、蛋白质、搪类和脂肪的含量。
            2.通常将蛋白质和七种维生素、矿物质列出U. S. RDA的百分数。这

        些维生素和矿物质为维生素A, C, B,, B,，烟酸以及钙和铁。若营养素的U,

        S. RDA低于2%则加工者选用。或含量低于U. S. RDA的2%e

          3.在标签上可以列出其它12种营养素，但不强求。这包括维生素D,
        碘、铜、胆固醇、多不饱和脂肪和钠.



即使原料和加工类别相同，但具体配方和操作各异，产品的品种

数大增。近年来随着科学技术的发展、人民生活水平的提高，以

及家务劳动的社会化，不断出现新的加工食品类型，如方便食品、

快餐食品、婴幼儿食品、模拟食品、强化食品、疗效食品和宇宙

食品等。这种将食物原料经过不同的加工、处理、调配等制成各

种加工食品的过程可统称之为食品加工。

    食品加工通常伴有一定的营养素损失。这种营养价值的降低

在某些情况下可以很大。食品加工应最大限度地保持食品中的营

养素，使它尽量不受或少受破坏。此外，必要时还可添加一定的

营养素，以满足人们的营养需要。

    由此，我们也可以认为营养学主要包括二个方面的内容，一

是人类的营养需要，二是食品的营养价值，其中包括食品加工对

营养价值的影响。此外，也可以说是第三方面即营养知识的应用。

营养知识的应用通常是科学和技术的结合。食品加工可以认为是

食品科学和工艺学等的结合，其中包括营养学和工艺学的结合。

第二节 世界食品与营养情况

    食品为人类营养所必需。但是据估计，世界上大约有2/3的人

没有足够的食物吃，或者没有适当的食品来维持身体健康。1980

年联合国粮农组织(FAO)报告，有1亿5千万非洲人面临饥荒

(famine),联合国儿童基金会(UNICEF)曾声称因营养不良(mal-

nutrition)和营养不足(undernourishment)，有1亿多5岁以下的小

孩身心健康受损并处于危险之中*。
    另一方面，在一些发达国家如美国，则有营养过剩现象。这

通常由于热能或能源食品消费过多并产生肥胖。这是另一种营养

不良的表现。今天的美国人，50 ̂-59岁的人中，有30形以上超重

Dunn, M. P.,1883,


