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前言

　　营养学是研究食物营养与人体健康关系的一门学科，与国计民生的关系密切，它在增进人民体质
、预防疾病、保护和提高健康水平等方面起着重要作用。
营养师是普及营养知识、指导居民合理膳食的重要力量，社会需要大量合格的营养师，需要优秀的营
养师。
提高营养师的知识水平、普及营养知识，是我们面临的重要任务。
本书为应试工具书，其目的是让更多的营养师深入理解营养、食品与人体健康、疾病的关系，全面系
统地掌握营养学和食品卫生学的基本理论和基本技能，并能结合实际工作中的问题和需求，从理论上
加以提高，顺利通过营养师职业资格考试。
　　本书分为营养学基础、各类食物的营养价值、人群营养、公共营养、临床营养、营养强化与保健
食品、食品卫生，共七章，论述了个体需要的物质基础营养素；人的生活、工作需要的营养素；营养
素不足或过量可能对健康造成的不良影响；适宜的营养素种类和数量；各种营养素之间适宜的比例；
食品的污染及防治等主要内容。
本书特别对各个部分的重点内容进行了着重的叙述并加以标明。
　　营养学知识博大浩瀚，并且发展迅速，该书是广大学员的应试参考书、工具书，也是广大居民的
营养知识普及读本。
由于编者的水平有限，书中疏漏及不当之处在所难免，敬请广大读者批评指正。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<营养师考试指导>>

内容概要

　　本书分为营养学基础、各类食物的营养价值、人群营养、公共营养、临床营养、营养强化与保健
食品、食品卫生，共七章，论述了人体需要的物质基础营养素；人们在生活、工作中需要的营养素;营
养素不足或过量可能对健康造成的不良影响；适宜的营养素种类和数量；各种营养素之间适宜的比例
；食品的污染及防治等内容。
本书特别对各个部分的重点内容进行了着重的叙述并加以标明。

　　本书紧扣考试大纲，参考权威教材，突出考试要点，用表格的形式将考点与大纲结合。
本书可帮助考生提高复习效率，是参加营养师资格考试的考前必备用书。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<营养师考试指导>>

书籍目录

第一章　营养学基础
　第一节　人体构成及食物的消化吸收
　第二节　能量
　第三节　蛋白质
　第四节　脂类
　第五节　碳水化合物
　第六节　矿物质
　第七节　维生素
　第八节　水
第二章　各类食物的营养价值
　第一节　概述
　第二节　各类食物的营养价值及特点
第三章　人群营养
　第一节　婴幼儿营养
　第二节　学龄前儿童营养
　第三节　学龄儿童营养
　第四节　青少年营养
　第五节　孕妇营养
　第六节　产妇营养
　第七节　哺乳期女性营养
　第八节　老年人营养
　第九节　运动员营养
　第十节　特殊环境与特种作业人群营养与膳食
第四章　公共营养
　第一节　膳食营养素参考摄入量
　第二节　居民营养状况调查与监测
　第三节　营养调查与评价
　第四节　膳食结构与膳食指南
　第五节　营养配餐与食谱编制
　第六节　营养教育
第五章　临床营养
　第一节　医院膳食
　第二节　住院患者的营养评价
　第三节　营养缺乏病的营养治疗
　第四节　代谢性疾病与营养
　第五节　循环系统疾病与营养
　第六节　消化道疾病与营养
　第七节　肝胆胰疾病与营养
　第八节　呼吸系统疾病与营养
　第九节　泌尿系统疾病与营养
　第十节　造血系统疾病与营养
　第十一节　内分泌疾病与营养
　第十二节　骨科疾病与营养
　第十三节　儿科疾病与营养
　第十四节　妇产科疾病与营养

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<营养师考试指导>>

第六章　营养强化与保健食品
　第一节　营养强化食品
　第二节　保健食品概述
　第三节　保健食品分类
　第四节　保健食品常用的功效/标志性成分
　第五节　保健食品的功能介绍
第七章　食品卫生
　第一节　食品污染及其预防
　第二节　食品添加剂
　第三节　各类食品的卫生及管理
　第四节　食物中毒及其预防
　第五节　食品卫生监督管理
参考文献

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<营养师考试指导>>

章节摘录

版权页：   插图：   《营养师考试指导》写到 1．原子水平上，人体内含的元素主要为氢、氧、碳、氮
、钙、磷。
2．分子水平上，人体由蛋白质、脂类、碳水化合物、水、矿物质等构成。
 3．细胞水平上，人体由细胞、细胞外液、细胞外固体组成。
4．组织水平上，人体由组织、器官、系统组成。
5．整体水平上，人体在各个水平上的构成是一个动态的过程。
1．碳水化合物必须经过消化分解成单糖分子后才能被人体吸收。
2．碳水化合物的消化产物主要以己糖(葡萄糖、果糖、甘露糖、半乳糖)和戊糖(核糖)的形式从小肠吸
收进人门静脉。
3．人体各组织细胞都能有效地进行糖的分解代谢。
每克糖在体内通过生物氧化所产生的能量为16．74kJ(4kcal)。
除了有氧分解和无氧酵解外，糖还可循磷酸戊糖途径进行分解。
1．脂类中的必需脂肪酸是食物中不可缺少的成分，一些脂溶性维生素也必须同脂类结合才能吸收。
2．脂类消化产物主要以简单扩散的形式在十二指肠下段及空肠上段吸收。
3．脂类在体内分解代谢的功能以供给能量为主。
脂肪酸循β-氧化逐步断裂生成乙酰辅酶A。
乙酰辅酶A的去路如下。
(1)通过三羧酸循环彻底氧化成CO2和水，并释放出大量能量。
 1．营养学主要研究食物中的营养素及其生物活性物质对人体健康的生理作用和有益营养影响。
 2．营养是机体通过摄取食物，经过体内消化、吸收和代谢，利用食物中对身体有益的物质作为构建
机体组织器官、满足生理功能和体力活动需要的过程。
 3．营养素是指人类在生命活动过程中需要不断地从外界环境中摄取食物，从中获得生命活动所需的
营养物质，这些营养物质在营养学上称为营养素。
 4．人体所需的营养素有碳水化合物(糖类)、脂类、蛋白质、矿物质、维生素、水，共六大类。
 5．碳水化合物、脂类、蛋白质在人体内代谢时可以产生能量，称为产能营养素。
 6．碳水化合物、脂类、蛋白质、水称为宏量营养素，矿物质、维生素称为微量营养素。
 蛋白质是生命和机体的重要物质基础，生命现象总是与蛋白质同时存在。
机体所有组织都有蛋白质，蛋白质都参与其组成。
蛋白质具有多种多样的结构，从而有各种各样的生物学功能，酶、激素、血红蛋白、肌蛋白、抗体等
都是由蛋白质构成的。
蛋白质是构成细胞的主要物质。
成人体内约含有16．3%的蛋白质。
组成蛋白质的特殊元素是氮，食物蛋白质的含氮量平均是16．2%，通常采用测定氮的方法计算蛋白质
的量。
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编辑推荐

《营养师考试指导》写到营养学是研究食物营养与人体健康关系的一门学科，与国计民生的关系密切
，它在增进人民体质、预防疾病、保护和提高健康水平等方面起着重要作用。
营养师是普及营养知识、指导居民合理膳食的重要力量，社会需要大量合格的营养师，需要优秀的营
养师。
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