
绪 论

食物是人类赖以生存和发展的最基本的物质基础。随着社会

的发展，人们对食物的要求层次不断提高，已经由最初的饱腹、

维持自身基本生存条件，逐渐向延年益寿、从饮食中获得灵感从

而满足心理需求的方面发展。营养与食品卫生学就是研究食物中

各种成分与人体健康关系的一门科学，它包含营养学和食品卫生

学两部分内容。营养学与食品卫生学既是两个相互独立的学科，

同时又是两个密切联系的学科。从学科本质看，其研究内容、对

象、理论体系、工作方法和研究方法存在着较大的差异；从与人

体相互作用的角度来看，二者的目的相同，是人类饮食活动的前

提和基础。

一、营养学发展的历史沿革

营养学是研究人体营养规律及其改善措施的科学。由于营养

过程是人体的一种最基本的生理过程，因而营养学是一门很古老

的科学。无论古今中外，自从有了文字记载的历史时期，人们就

发现了营养这一生理过程。

在我国最古老的古籍《黄帝内经》中的“素问篇”中提出

“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充”等朴素的合理营

养概念；在《千金食治》中提出“安生之本，必资于食，不知食

宜者，不足以生存也”等营养观念。在漫长的三千多年的历史发



初期又发现了必需脂肪酸及

展过程中，对营养的论述主要限于食物营养作用的经验汇总和立

足于阴阳五行学说的抽象演绎。在食物的营养作用经验汇总方

面，有《食经》、《食疗》、《食疗本草》、《饮膳正要》等几十部食

物药理学著作，而立足于阴阳五行学说的营养学抽象演绎论述，

则分散在全部医学古籍中。古典营养学因为缺乏实验技术科学基

础，所以当西方的近代营养学传到中国后，很快就形成了我国近

代营养学基础。

世纪中叶。在这一西方传来的近代营养学大体上奠基于

时期里，关于呼吸是氧化燃烧的理论，消化是化学过程的一系列

启蒙性生物科学成就，将营养学引上了现代科学发展的轨道。

世纪

世纪建立的食物组成与物质代谢的概念，蛋白质被认为是生命所

必需以及氨基酸的发现等，使营养学取得长足的发展。

种必需氨基酸。营养能量代谢也分

为基础代谢、劳动能量消耗代谢及食物的特殊动力作用等。

第二次世界大战结束后，营养学进入了立足于实验科学技术

的鼎盛时期。分子生物学划时代的进展，为营养学向微观世界发

展，为探索生命奥秘提供了理论基础。随之营养生理、营养生化

得到迅速发展，营养与疾病的关系进一步阐明，大大促进临床营

养的进展。在世界卫生组织与联合国粮农组织的努力下，加强了

营养工作的宏观调控性质，出现了新名词和新提法，如公共营养

学、社会营养学、营养监测、营养政策等。许多国家采取营养立

法手段，建立政府监督管理机构，研究推选社会食品经济政策等

必要的行政措施，使营养学更富有宏观性、社会实践性，在提高

人群营养水平和健康水平上，收到了显著的社会效益。

在一个国家或地区开展营养工作，应包括以下内容：

不同地区的食物营养成分分析。



制定营养素供给量标准

建立可靠的营养成分、热能需要和营养素需要的分析方

法。

食物资源开发利用的研究。

调查不同人群、不同劳动条件下营养现状，针对各种营

养状况采取相应措施。

确定不同地区的社会广大人群的食物结构，并拟出实现

该食物结构的政策性措施。

二、食品卫生学发展的历史沿革

食品卫生学是从饮食的角度研究可能威胁人体健康的有害因

素及预防措施，提高食品卫生质量，保护食用者饮食安全的一门

科学。

”的记载。

食品卫生学也经历了较长的历史发展时期。自从有了人类的

历史，也就有了食品卫生学的历史。在三千多年前的中国周朝时

期，就设置了专司食品冷藏防腐的“凌人”，还能在一定的卫生

条件下酿造酒、醋、酱等一些发酵食品。在唐代的法典中有对处

理腐败变质的食品的描写，如在《唐律》中就有“脯肉有毒曾经

病人，有余者速焚之，违者杖九十 古籍中还有对

鱼类引起的食物中毒进行精确的描述，“食鱼面肿烦乱，芦根水

可解”。

世纪巴斯德发现食品腐败与微生物之间的关系之前，在

无论中外食品卫生学都属于古典的食品卫生学的范畴。微生物的

发现、沙门氏菌食物中毒的确认，逐渐使食品微生物学、食品化

学、食品卫生统计学、食品毒理学等都成为食品卫生的重要基础

学科，形成现代食品卫生学。其发展表现为以下几个方面：

食品中可能存在的有害污染因素及监测方法和预防措施。
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各类食品的卫生问题。

各类食品生产条件、生产工艺中的卫生要求。

食物中毒及预防问题。

各种新工艺、新材料、新添加剂的使用，如微波对食品加工

工艺卫生问题、高分子材料包装带来的卫生问题、化学农药及食

品添加剂种类的迅速增加，都促进了食品卫生学的发展。近年来

在食品卫生学方面，有以下几种新趋势：

首先，由重点探讨食品的终末产品卫生学特点，向探讨食品

的生产条件、生产工艺过程方面转化，发达国家食品质量管理方

法和成功经验已经证实了这一点。良好的工艺生产过程（

是一个具有多种含义的专业术语，其主要内容是要求食品生产企

业应具备合理的生产工艺流程、良好的生产设备、正确的生产知

对生产识、严格的操作规范，以及食品的质量管理体系。

过程的正确控制，可以有效地保证食品的卫生质量。

其次，在保证食品卫生质量的积极作用上，食品企业自己的

自身卫生管理越来越占主要地位，即“危害分析关键控制环节”

。这种控制方法能有效地分析和预测食品污染的原因，

并能采取相应的措施预防污染危害发生，是国际上普遍采用的一

种预防性的食品安全临近系统。其主要内容有：分析整个食物链

过程中食品污染的原因；确定关键控制点；确定关键限定因素；

对每一个关键控制点的操作进行日常监测等。

最后，随着国际贸易的发展，逐渐地消除各国所特有的卫生

标准（从而形成非关税壁垒的倾向）。如卫生标准、卫生管理办

法、企业卫生规范等，各国之间尽可能接近，尽量采用国际标

准。



提供具有合理营养的餐

三、营养与食品卫生学在饭店管理中的地位和作用

营养与食品卫生学的重要地位和作用体现在餐饮的地位之

中。民以食为天，无论任何国家、任何民族、任何时段，饮食活

动始终是人类永恒的主题。在现代旅游业的食、宿、行、游、

购、娱的六大要素中，食放在首位；在现代旅游业中的旅游饭

店、旅游交通、旅行社三大支柱中，旅游饭店最为重要，它是旅

游者、商务人员和出差者满足基本生存条件的聚集地。在现代饭

店中，餐饮部在各个职能部门中地位最为重要，是收入最多的部

门之一。它经营管理的优劣，不仅影响本部门的经济效益，而且

直接影响饭店的住宿率，给饭店的整体经营和形象带来很大的影

响。因此，餐饮在现代饭店、旅游业中具有举足轻重的作用。而

营养与食品卫生学是监督餐饮管理的最基础的学科，是餐饮经营

管理的基础。

营养与食品卫生学的重要意义还表现在其整体内容体现在饭

店的管理服务当中。营养学为餐饮原料的选择和菜肴的风味形成

提供科学依据，也对烹调过程中食物营养素保护提供切实可行的

方法，同时还为推广科学配膳、平衡膳食提供理论上的科学指

导。在饭店管理工作中，重视营养工作，

饮产品，指导就餐的中外宾客科学用膳，掌握营养学基本理论知

识，加强餐饮产品的营养调配，使厨师提供的餐饮产品不仅保存

了传统的特色风味，同时也具有合理营养。

食品卫生学在饭店经营管理各环节中普遍应用。食品原料的

采购、收货、贮存和发放过程，以及原料经过厨房制作，最终提

供给宾客用餐的销售过程，具体的流程是供货中心通过库房、厨

房转移到餐厅、宴会厅、酒吧以及通过送餐服务传递给用餐宾

客，在这一系列环节、一系列不同的场所中，都有许多的卫生问



题值得管理者注意。具体执行起来应注意以下实际工作：选择新

鲜没有被污染的原料；使用人工色素、香精、防腐剂等食品添加

剂要按国家规定标准进行；餐饮从业人员注意个人卫生规范；厨

具、餐具及食品包装材料要经过清洗消毒；生熟食品分开存放，

防止交叉污染；过期食品不得食用；软饮料储存时应经常检验，

发现有异样应立即废弃等。

四、本书的内容

本书的基本内容如下：

人体需要的营养素和能量，重点讲述人体的六大营养素

分类、组成、功能及来源、营养学评价。

各类食品的营养价值。

饭店管理中的营养学应用，讲述烹调中营养素的变化及

营养素保护方法、科学配膳、合理营养及营养食谱编制等。

饭店特殊宾客的营养膳食特点，如孕妇、乳母、老人、

儿童等营养膳食。

食品卫生学基础，研究食品污染途径、食品中毒及预防。

各类食品卫生。

饭店食品卫生管理，讲述厨房生产、餐厅、酒吧、宴会

厅的卫生管理。

五、本书的学习方法

营养与食品卫生学涉及的内容非常广泛，与许多学科知识有

密切联系。例如，在学习营养学基础知识中，要涉及到生理学、

食品生物化学、食品工艺学等方面的知识；在学习食品卫生学基

础知识中，要涉及到食品微生物学、无机化学、有机化学等方面

的知识；在学习各类食品营养与卫生知识中，必须运用食品分析

的知识；此外，还要运用企业管理知识进行现代饭店卫生管理；



等等。因此，学好这门课程，要尽可能具备这些基础知识，很好

地与其他专业课紧密结合，贯彻理论与实际相结合的原则，加深

理解，灵活运用。

什么是营养学？简述营养学发展的历史沿革。

什么是食品卫生学？简述食品卫生学发展的历史沿革。

营养与食品卫生学在饭店管理中的作用是什么？

学好本门课程的方法是什么？
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第一章　　　　人体需要的营养素

和能量

人们将摄取食物，进行消化、吸收和利用的整个过程称为营

养。它能满足人体生命活动所需的能量，提供细胞组织生长发育

与修复的材料并维持机体正常的生理功能。

食物中对机体有生理功效且为机体正常代谢所需的成分，称

为营养素。人体所需的营养素目前已知道的有几十种，可分为蛋

白质、脂肪、碳水化合物、矿物质（无机盐）、维生素和水，通

常称为六大营养素。各种营养素有各自独特的生理功能，它们在

体内代谢又有着密切的联系。

年

营养素来自于食物，但是任何一种食物不可能包含所有的营

养素，一种营养素也不可能具备所有的营养功能。因此。人体需

要从多种食物中才能获取足够而又平衡的营养素与能量来维持生

命活动。人体对营养素的需要量依年龄、性别、体重、生长发育

程度及健康状况而异，同时也受环境的影响。不同人群对营养素

和能量的需要量可参考中国营养学会推荐的每日膳食中营养素供

给 量（ 月修订）。

需要说明的是，营养素的供给量和营养素的需要量是两个不

同值。需要量是指维持身体正常生理功能所需的数量；供给量则

是在正常生理需要的基础上，还应考虑其他各种因素。供给量是



第一节　　蛋白质

在需要量的基础上加上安全系数，结合不同人群的膳食特点、食

物生产、社会经济发展等因素而制定的。

虽然营养素的供给量是以日为单位列出的、，但是这主要是为

了方便，并不表示必须每日按量摄取。在短期营养素摄入不足

时，体内仍有保存储备、减少消耗的本能；但是长期的摄入不

足，消耗尽体内的储存后能导致营养缺乏病的发生。

一、蛋白质的组成和分类

（一）蛋白质的组成

，所以常以食物中氮的含量来测定

蛋白质主要是由碳、氢、氮、氧四种元素构成，一部分蛋白

质也含有硫、磷、铁和铜等元素。氮元素在各种蛋白质中含量是

最稳定的，平均含量为

蛋白质的含量。

氨基酸是构成蛋白质的基本单位。天然氨基酸有许多种，构

成蛋白质的氨基酸主要是其中的二十多种。氨基酸之间是以肽键

相连接。

（二）蛋白质的分类

蛋白质是复杂大分子，种类繁多。蛋白质的分类方法有多

种，依据蛋白质的组成可将蛋白质分为单纯蛋白质和结合蛋白质

两大类。单纯蛋白质的降解最终产物是氨基酸，结合蛋白质的降

解最终产物除氨基酸外，还有其他化合物，如糖、磷酸、核酸

等。

单纯蛋白质依其溶解性又可分为清蛋白（白蛋白）、球蛋白、



谷蛋白、醇溶蛋白、组蛋白、精蛋白和硬蛋白等；结合蛋白质根

据与蛋白质结合的化合物又可分为核蛋白、磷蛋白、脂蛋白、糖

蛋白和色蛋白。

在营养学上，根据各种食物蛋白质所含必需氨基酸的种类、

数量及比值可将蛋白质分为三类，即完全蛋白质、半完全蛋白质

和不完全蛋白质。

完全蛋白质

完全蛋白质是一种质量优良的蛋白质，含有人体所需必需氨

基酸，并且种类齐全、数量充足、比例合适，不但能维持人体的

生命和健康，还能促进儿童的生长发育。属于完全蛋白质的有奶

类中的酪蛋白、乳白蛋白，小麦中的小麦谷蛋白，蛋类中的卵白

蛋白和卵黄磷蛋白，肉类中的白蛋白，大豆中的大豆球蛋白以及

玉米中的谷蛋白等。

半完全蛋白质

半完全蛋白质含有各种必需氨基酸，但含量多少不均，互相

比例不合适，若在膳食中作为惟一的蛋白质来源，可以维持生

命，但不能够促进儿童生长发育。属于半完全蛋白质的有小麦、

大麦中的麦胶蛋白等。

不完全蛋白质

不完全蛋白质所含必需氨基酸种类不全，若在膳食中作为惟

一蛋白质来源，既不能维持生命，也不能促进儿童生长发育。属

于不完全蛋白质的有玉米中的玉米胶蛋白、动物结缔组织中的胶

原蛋白以及豌豆中的豆球蛋白等。

将蛋白质划分为完全蛋白质、半完全蛋白质和不完全蛋白质

是比较粗略的，仅具有相对意义。一般来说，动物性食品比植物

性食品中所含的完全蛋白质较多，所以动物性食品蛋白质的营养



，按，其 他氮（通过尿液排出

一般蛋白质含氮

摄入氮＝尿氮

价值一般高于植物性食品蛋白质。

二、氮平衡

人体每天必须从食物中摄取一定数量蛋白质，用以维持正常

的生命活动和工作需要。如果蛋白质摄取量不足，就会使婴幼儿

生长发育迟缓，智力水平发育不良，成人缺乏蛋白质会出现体重

减轻、肌肉萎缩、抵抗力下降等症状，严重缺乏时还会导致水肿

性营养不良。

在正常情况下，人成年之后机体蛋白质含量稳定不变。虽然

通过蛋白质的不断分解与合成，细胞组织在不断地更新，但蛋白

质的总量却维持动态平衡。一般认为，人体内全部蛋白质每天约

有 左右进行更新。由于氨基酸是组成蛋白质的基本单位，因

此蛋白质在机体内首先被分解成氨基酸，然后大部分又重新合成

蛋白质。只有其中的一小部分分解成尿素以及其代谢产物排出体

外。根据测定结果，

，粪 便

体重的成年人，每天从体内排除

，皮 肤

计算，相当于 蛋白质。这种氮排除是机

体不可避免的消耗损失，称为必要的氮损失。因此，为维持成年

人的正常生命活动，每日至少从膳食中补充 蛋白质，才能维

持机体内蛋白质总量的动态平衡。如果机体摄入氮和排出氮的量

相等，就称为氮平衡。氮平衡状态可用下式来表示：

粪氮 其他氮损失（通过皮肤及其他途径排出氮）

对于正在生长发育的婴幼儿和青少年，为了满足新增组织细

胞合成的需要，有一部分蛋白质将在体内储留，即摄入蛋白质的

数量大于排出量，摄入氮量大于排出氮量，称为正氮平衡；在某

些疾病状态下，可能由于大量组织细胞破坏分解，机体排出氮量

大于摄入氮量，称为负氮平衡。
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多种氨基酸中，在人体内不能合成的，

三、必需氨基酸

在构成蛋白质的

种，

或者合成速度不能满足机体需要，必须由食物蛋白质供给的氨基

酸称为必需氨基酸。人体内必需氨基酸有 即亮氨酸、异亮

氨酸、赖氨酸、蛋氨酸、苯丙氨酸，苏氨酸、色氨酸和缬氨酸。

对婴儿来说，组氨酸也是必需氨基酸。在人体内能够合成，或者

可由其他氨基酸转变而成，可以不必由食物蛋白质供给的氨基酸

称为非必需氨基酸。非必需氨基酸有甘氨酸、酪氨酸、丙氨酸、

丝氨酸、脯氨酸和羟脯氨酸等。从营养学观点来看，上述氨基酸

种必需氨基酸则是食物蛋白质

从表

均是机体蛋白质的建造材料，而

营养价值的关键成分。

（一）人体以必需氨基酸的需要量

所示。

人体对必需氨基酸的需要量随年龄的变化而发生改变。人体

对各种必需氨基酸的需要量如表

可以看出，人体对必需氨基酸的需要量随年龄的

增长而不断下降。成人同婴儿相比有显著下降。婴儿和儿童对蛋

白质和必需氨基酸的需要量比成人高，主要是用以满足其生长、

发育的需要。

（二）必需氨基酸的需要量模式

人体对必需氨基酸不仅有数量上的需要，而且还有比例上的

要求。所以，为了保证人体合理营养的需要，一方面要充分满足

人体对必需氨基酸所需要的数量；另一方面还必须注意各种必需

氨基酸之间的比例。因为组成人体各种组织细胞蛋白质的氨基酸

有一定比例，每日膳食中蛋白质所提供的各种必需氨基酸比例也

必须与此种比例一致，才能在体内被机体充分利用。各种必需氨

基酸之间的相互比例可以称为氨基酸构成比例或相互比值，亦有



所示。

注： 此表所示婴儿必需氨基酸需要量与人乳的模式稍有不同，它富于含硫氨基

酸和色氨酸。总必需氨基酸中未包括组氨酸。

；括号内数字为②表中未加括号的数字来自

后来的文献值。

③资料引自：

人称为氨基酸模式。

如果膳食中蛋白质的氨基酸构成比例与机体的需要不相符

合，一种必需氨基酸的数量不足，则转移核糖核酸就不可能及时

将所需的各种氨基酸全部带给核蛋白体核糖核酸，其他氨基酸也

不能充分利用，蛋白质合成就不能顺利进行。一种必需氨基酸过

多，也同样会对其他氨基酸的利用产生影响。所以当必需氨基酸

供给不足或不平衡时，蛋白质合成减少，也会出现类似蛋白质缺

乏的症状。必需氨基酸需要量模式，以及鸡蛋、牛奶和牛肉蛋白

质的必需氨基酸含量如表

表 单位：人体不同阶段每日必需氨基酸的需要量





（三）限制性氨基酸

膳食中蛋白质的氨基酸构成比例与机体的需要不相符合，一

种氨基酸不足，则其他氨基酸也不能充分利用。被吸收到人体内

的必需氨基酸中，能够限制其他氨基酸利用程度的氨基酸，称为

限制性氨基酸。限制性氨基酸中缺乏最多的称第一限制氨基酸。

一般赖氨酸是谷类蛋白质的第一限制氨基酸。而蛋氨酸则是大

豆、花生、牛奶和肉类蛋白质的第一限制性氨基酸。此外，小

麦、大麦、燕麦和大米还缺乏苏氨酸，玉米缺乏色氨酸，分别是

它们的第二限制氨基酸。所以，通过将不同种类的食物互相搭

配，添加赖氨酸和蛋氨酸等，均可以提高限制氨基酸的比值，从

而改进必需氨基酸的平衡和提高蛋白质的利用率。几种常见植物

性食品和限制性氨基酸如表

常见植物性食品和限制性氨基酸

四、蛋白质营养价值的评价

评定一种蛋白质的营养价值有多种方法，但总的来说，都是

从“量”和“质”两方面来评价的。“量”即食物中蛋白质的含

量多少，“质”即其必需氨基酸的含量及模式。此外，还应该考

虑机体对该食物蛋白质的消化、吸收利用程度。尽管食物蛋白质

表

食 物

小麦

大麦

大米

玉米

花生

大豆

所示。

苏氨酸

第一限制氨基酸

赖氨酸

赖氨酸

赖氨酸

赖氨酸

蛋氨酸

蛋氨酸

第二限制氨基酸

苏氨酸

苏氨酸

苏氨酸

色氨酸

第三限制氨基酸

缬氨酸

蛋氨酸



，即可得到蛋白质的含

所示。

粪代谢氮）／食物氮（粪氮

的营养价值可以通过人体代谢来观察，但为了慎重和方便起见，

往往采用动物实验的方法，并以此进行估计。任何一种方法都是

以某一种现象作为观察评价指标，具有一定的局限性。

（一）食物中蛋白质的含量

食物中蛋白质的含量多少，是影响食物蛋白质营养价值高低

的基本因素，不能脱离含量单纯考虑营养价值。即使营养价值

高，但如果含量低，也无法满足机体氮平衡，也不能发挥优良蛋

白质应有的作用。

食物蛋白质含量可用凯氏定氮法测定。蛋白质平均含氮量为

，用所测得的氮含量乘以系数

量。一些食物蛋白质标准换算系数如表

食物蛋白质标准换算系数

（二）蛋白质的消化率

蛋白质的消化率是指一种食物蛋白质可被消化酶分解、吸收

的程度，通常以蛋白质中被消化吸收的氮的数量与该种蛋白质的

含氮总量的比值来表示：

（氮吸收量／摄入氮量）
蛋白质

消化率

食入氮＝

粪氮绝大部分来自未消化吸收的食物氮，也包括消化道脱落

的肠粘膜细胞和肠道微生物及肠粘膜分泌的消化液氮，这部分氮



总称为粪代谢氮。粪代谢氮是在人体进食足够热量但完全不摄入

蛋白质的情况下在粪便中测得的。如果不计粪代谢氮，所得结果

为表观消化率；反之，称真消化率。表观消化率值比真消化率值

低，对蛋白质的消化吸收做了较低的估计，具有更大的安全性，

且测定方法简便，故一般多测定其表观消化率。

蛋白质的消化率越高，则被机体吸收利用的可能性越大，营

养价值就越高。有许多因素可以影响食物中蛋白质的消化率，如

食物的属性、抗营养因子的存在和烹调加工条件等。一般植物性

食品中蛋白质因受纤维物质的包围，与消化酶接触的程度较差，

因此其蛋白质的消化吸收率要比动物食品蛋白质的消化率低。有

的食物中含有蛋白质酶抑制剂，如大豆中的胰蛋白酶抑制剂、蛋

清中的抗生物素等，都可降低蛋白质的消化率。如果植物性蛋白

质经加工烹调，其纤维物质可被破坏、软化或除去，则植物性食

物蛋白质消化率可以适当提高。例如，大豆整粒食用时，其蛋白

，加工成豆浆或豆腐时，

，米饭为 ，面包为，蛋类为

粪代谢氮）

尿内源氮）

蛋白质消化率可达质消化率仅为

以上。

按一般常用方法烹调食物时，蛋白质消化率乳类为

，肉类为

。，马铃薯为

（三）蛋白质的生物价（

蛋白质的生物价是测定食物蛋白质利用率的一种方法。它是

以食物蛋白质在机体内吸收后被储留的氮与被吸收的氮数量比值

来表示：

（粪氮

蛋白质生物学价值＝（氮储留量／氮吸收量）

氮吸收量＝食物氮

（尿氮氮储留量＝氮吸收量


