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前言

职业资格证书制度的推行，对广大劳动者系统地学习相关职业的知识和技能，提高就业能力、工作能
力和职业转换能力有着重要的作用和意义，也为企业合理用工以及劳动者自主择业提供了依据。
随着我国科技进步、产业结构调整以及市场经济的不断发展，特别是加入世界贸易组织以后，各种新
兴职业不断涌现，传统职业的知识和技术也愈来愈多地融进当代新知识、新技术、新工艺的内容。
为适应新形势的发展，优化劳动力素质，上海市劳动和社会保障局在提升职业标准、完善技能鉴定方
面做了积极的探索和尝试，推出了1+X的鉴定考核细目和题库。
1+X中的1代表国家职业标准和鉴定题库，X是为适应上海市经济发展的需要，对职业标准和题库进行
的提升，包括增加了职业标准未覆盖的职业，也包括对传统职业的知识和技能要求的提高。
上海市职业标准的提升和1+X的鉴定模式，得到了国家劳动和社会保障部领导的肯定。
为配合上海市开展的1+X鉴定考核与培训的需要，劳动和社会保障部教材办公室、上海市职业培训指
导中心联合组织有关方面的专家、技术人员共同编写了职业技术·职业资格培训系列教材。
职业技术·职业资格培训教材严格按照1+X鉴定考核细目进行编写，教材内容充分反映了当前从事职
业活动所需要的最新核心知识与技能，较好地体现了科学性、先进性与超前性。
聘请编写1+X鉴定考核细目的专家，以及相关行业的专家参与教材的编审工作，保证了教材与鉴定考
核细目和题库的紧密衔接。
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内容概要

??本套教材由劳动和社会保障部教材办公室、上海市职业培训指导中心依据上海1＋X职业技能鉴定考
核细目——营养指导师（国家职业资格四级三级二级）组织编写。
本套教材从强化培养操作技能，掌握一门实用技术的角度出发，较好地体现了本职业当前最新的实用
知识与操作技术，对于提高从业人员基本素质，掌握营养指导师的核心内容与技能有直接的帮助和指
导作用。
??本套教材在编写中根据本职业的工作特点，以能力培养为根本出发点，采用模块式的编写方式。
教材分为上下两册，本教材为上册，内容包括：绪论（营养与健康、膳食营养素参考摄入量、食物的
消化与吸收）和食物选择（人体的营养需要、食物的营养价值、食品污染的识别及其防制、各类食品
的卫生要求、食物的选购）。
??本教材可作为营养指导师（国家职业资格四级三级二级）职业技能培训与鉴定考核教材，也可供中
、高等职业技术院校相关专业师生，以及相关从业人员参加岗位培训、就业培训使用。
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章节摘录

2．3．4乳类及其制品乳类是指动物的乳汁，经常食用的是牛奶和羊奶。
乳类经浓缩、发酵等工艺可制成奶制品，如奶粉、酸奶、炼乳等。
乳类及其制品具有很高的营养价值，不仅是婴儿的主要食物，也是老弱病患者的营养食品。
1．乳类及其制品的营养成分及组成特点乳类及其制品几乎含有人体需要的所有营养素，除维生素C含
量较低外，其他营养素含量都比较丰富。
某些乳制品加工时除去了大量水分，故其营养素含量比鲜乳的要高，但某些营养素受加工的影响，相
对含量有所下降。
（1）乳类。
乳类的水分含量为86～90％，因此它的营养素含量与其他食物比较时相对较低。
1）蛋白质。
牛乳中的蛋白质含量比较恒定，为3．0％左右，羊乳中的蛋白质含量为1．5％，低于牛乳，人乳中蛋
白质含量为1．3％，低于牛乳和羊乳。
传统上将牛乳蛋白质划分为酪蛋白和乳清蛋白两类。
酪蛋白约占牛乳蛋白质的80％，乳清蛋白约20％。
酪蛋白是在20℃下于pH：4．6沉淀的牛乳蛋白，含有大量的磷酸基，能与Ca抖发生相互作用，并具有
特定的三级和四级结构。
乳清蛋白是指乳清中的蛋白质，其中主要包括β-乳球蛋白和α-乳清蛋白，此外还有少量血清蛋白、
免疫球蛋白等。
牛奶的乳清蛋白当中，α-乳清蛋白约占19．7％，β-乳球蛋白占43．6％，血清蛋白占4．7％。
乳类蛋白质为优质蛋白质，生物价为85，容易被人体消化吸收。
2）脂类。
牛乳含脂肪2．8％～4．0％。
乳中磷脂含量为20～50mg／100mL，胆固醇含量约为13mg／100mL。
水牛奶脂肪含量在各种奶类当中最高，为9．5％～12．5％。
随饲料的不同、季节的变化，乳中脂类成分略有变化。
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