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内容概要

《公共营养师》培训教材以《公共营养师国家职业标准（试行）》（以下简称《标准》）为编写指南
，根据技能型人才培养目标，采用基础教学程序与模块式实训单元相结合的方式编写而成。
     本书分为理论和技能两个分册。
理论分册全面详细阐述了营养学的基础内容，并专门介绍了中医养生和食疗调补的相关知识，内容包
括医学基础、基础营养、食物营养、膳食指南、人群营养、食品安全、中医饮食调补；技能分册规避
了理论分册中知识性内容的重复，重点介绍了营养师工作的基本技能，内容包括营养餐谱制定、食品
选购与食品标签、食物的合理烹调与加工技术、膳食调查与评价、人体营养状况与评价、疾病的营养
防治、营养教育、社区营养管理等。
本书内容新颖，配有大量的相关数据表格、应用案例和试题示范，兼备了工具书、参考书和自学书籍
等多种功能。
考虑到培训教材的特点，本书结合《标准》和就业市场对营养师工作能力的要求设计了试题示范——
既是鉴定的考题示范，又是实训的案例练习，对提高学员的晋级考核水平和实际操作能力均具有显著
的促进作用。
     本书可作为高等院校学生以及社会培训机构学习公共营养知识的专业教材，同时适用于公共营养师
（国家职业资格四级、三级、二级）的职业资格鉴定和膳食营养师（初级、中级、高级）能力水平考
核学员参考，亦可作为专业营养师的案头参考书。
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章节摘录

　　第二章 基础营养　　第一节 能量与宏量营养素　　新陈代谢是生命现象的基本特征之一。
人体为了维持生命活动和从事劳动，必须从食物中获得一定的能量和营养成分（营养素）以满足机体
需要。
人体所需要的能量主要来自于食物中的碳水化合物、脂类和蛋白质，即“三大产能营养素”，由于人
体对此三大营养素的需求量较多，因此也把它们称之为“宏量营养素”。
营养素经消化转变成可吸收的小分子营养物质被吸收入血液，再经血液运送至细胞内，经过合成代谢
，构成机体组成成分或更新衰老的组织。
在合成代谢的同时，三大营养素经过分解代谢形成代谢产物，并释放出所蕴藏的化学能，这些化学能
经过转化便成为生命活动过程中各种能量的来源。
故而，分解代谢是放能反应，产生能量；合成代谢则需要能量，消耗能量。
机体在物质代谢过程中所伴随的能量释放、转移和利用，构成了能量代谢的整个过程，而物质代谢和
能量代谢则构成了生物的新陈代谢。
　　一、能量　　研究人体能量代谢的目的在于研究能量平衡，能量代谢一旦失去平衡，将影响机体
的正常活动。
能量的摄入量大于消耗量，剩余的能量以脂肪形式储存于体内，使人体变得肥胖，并将导致一系列的
生理功能改变，甚至发生疾病。
能量摄人量小于消耗量，人体逐渐消瘦，也会带来不良后果，损害身体健康。
能量不仅是维持机体正常生活的基础，也影响其他营养素的正常代谢。
因此，能量代谢是营养学中的首要问题。
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