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内容概要

本书包括三部分内容，第一部分为基础营养篇，介绍了各种营养物质的作用。
第二部分为第五营养与保健篇，介绍了各种食物的营养保健作用。
第三部分为膳食营养与保健篇，介绍了不同时期如妊娠期、儿童期、老年期的营养保健方法。
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作者简介

作者多年来从事营养与健康的保健工作，积累了大量的资料，对日常营养与健康有很深的研究
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书籍目录

第一篇　营养学的基础知识篇
　第一章　生命的物质基础是蛋白质
　　第一节　蛋白质的构成和性质
　　第二节　蛋白质的分类
　　第三节　氨基酸是组成蛋白质的基本单位
　　第四节　蛋白质供给量及食物来源
　第二章　脂肪是人体很好的燃料
　　第一节　饱和脂肪酸与不饱和脂肪酸的区别
　　第二节　脂肪对人体的功能
　　第三节　胆固醇的功与过
　第三章　人体的主要能源之一——碳水化合物(糖类)
　　第一节　碳水化合物的分类
　　　(一)单糖类
　　　(二)双糖类
　　　(三)多糖类
　　第二节　碳水化合物过多引起的疾病
　　⋯⋯
第二篇　食物营养与保健篇
第三篇　膳食营养与保健篇

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<营养与健康>>

章节摘录

　　第一章 生命的物质基础是蛋白质　　恩格斯在关于生命是蛋白质存在方式的论断中，指出了“生
命是蛋白质存在的形式，蛋白质是构成生命的重要物质”。
自从化学家马尔德发现蛋白质迄今，100多年的研究证实，一切生命从最原始的细胞生物直到高等动物
，它们的所有组织和器官，无不是以蛋白质作为基础物质的。
人体全身器官和组织都含有蛋白质，如心、肝、肾、肺、脑以及皮肤、肌肉、血液、毛发、指甲等，
都是由蛋白质构成的。
人体必须摄取一定的蛋白质，才能使全身细胞维持正常的机能和健康。
反之，摄取蛋白质数量不足，就容易使人出现衰老，产生疾病，影响寿命。
　　第一节 蛋白质的构成和性质　　蛋白质是由化学元素构成的。
主要为碳、氢、氧、氮、大多数蛋白质还含有硫、磷，少数还含铁、锌、铜、锰、钴等金属元素，个
别蛋白质中还含碘。
蛋白质是一种胶性含氮有机物质，分子量很高，大多数能溶解于中性盐溶液、弱酸性溶液和弱碱性溶
液当中，经过水解就会变成较多种氨基酸。
蛋白质有个特性就是遇到高温时会凝固，所以在清炖鸡肉或清炖瘦肉时，一般应低温炖制，以保留对
人体有益的蛋白质。
少量的氨基酸和维生素B族溶解在汤中，在汤中加些食盐，味道很鲜，能刺激胃液分泌，起到开胃的
作用。
　　人体内最多的和最主要的组成成分，除了水分以外，就是干物质重量的一半都是蛋白质。
　　第二节 蛋白质的分类　　构成蛋白质的化学元素，主要有碳、氢、氧、氮及硫、磷、铁等，这些
元素分别组成蛋白质的基本单位——即各种氨基酸、再由氨基酸构成多种不同的蛋白质。
由于蛋白质所含氨基酸的种类与数量上各有差异，因而在营养价值上也有区别。
　　营养学根据蛋白质所含氨基酸的种类和数量的情况，通常把蛋白质分为三类：　　一类：完全蛋
白质。
它不仅含有8种必需氨基酸，而且配比接近于人体需要。
膳食中这类蛋白质满足供给，就可以维护身体健康和正常生长发育。
乳类中的酪蛋白（如牛奶）奶、蛋类中的卵白蛋白（如鸡蛋）、黄豆中的球蛋白以及鱼类、瘦肉等食
物中所含的蛋白质，都是属于完全蛋白质。
　　二类：半完全蛋白质。
它所含的氨基酸也是必需的，也适合人体的需要，但氨基酸的比例不合适，仅能维持生命，但不能促
进生长。
米、面粉、粗粮、杂豆以及干果（花生、瓜子、杏仁等）和蔬菜类等食物中所含的蛋白质，就是这类
蛋白质。
　　三类：不完全蛋白质、是指它常常缺少一种或数种必需的氨基酸。
如若只吃这种蛋白质，就不能维持人体正常健康，也不能维持发育和生长。
荞麦、猫豆以及肉皮、蹄筋中所含的白明胶，海菜中的琼脂，玉米中的蛋白质等属于这一类蛋白质。
　　将半完全及不完全蛋白质食物合理搭配，可以互相补充，使膳食必需氨基酸较为完备。
如果同时进食两种以上的粮食，如谷类和豆类，就能提高蛋白质的营养价值.因为大多数谷类含蛋氨酸
，缺乏苏氨酸，而豆类含苏氨酸，但缺乏蛋氨酸。
若把这两种粮食混合起来吃，就可以互补两方的缺失。
而人体可将两种氨基酸利用起来，就成了完全蛋白质，营养价值就提高了。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《营养与健康》共分为三篇28章。
第一篇营养基础篇6章，第二篇食物营养与保健篇12章，第三篇膳食营养与保健篇10章，并按分类进行
了整理。
食物营养成分写进每种食物中，对有治疗作用的每种食物有阐明药性、效用、主治及验证的有效药方
。
这些药方取材方便，价格便宜，掌握容易，使用安全。
为方便起见，查找某一疾病使用何药方，在书后附录有病名与药方索引。
本书文字通俗易懂，不仅可以作为校医及乡村医生的医疗工具书，亦是一部科普读物，可供广大读者
参考。
本书由付兴编著。
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