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内容概要

　　《饮食营养与健康》主要包括食物的消化与吸收、营养学基础知识、各类食物的营养、膳食结构
和膳食指南、各类人群的膳食营养与营养配餐的原理及作用、食谱编制、膳食营养与疾病的关系、食
品的污染与预防等内容。
教材还设置了食品营养价值的评价、膳食调查、体格检查、营养配餐等针对性较强的实训项日。

　　本教材既可提供高职高专食品专业（如食品加工技术、食品储藏与营销等专业）和要求具备一些
相关的营养学基础知识的专业（如旅游、商品检验技术、酒店管理、生物技术等专业）学生使用，也
可作为从事食品营养与健康职业的生产技术人员、管理人员的参考用书。
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章节摘录

版权页：插图：必需氨基酸是人体内不能合成的，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。
构成人体的22种氨基酸中，有9种是必需氨基酸，包括亮氨酸、异亮氨酸、赖氨酸、蛋氨酸、苯丙氨酸
、苏氨酸、色氨酸、缬氨酸和组氨酸（组氨酸为婴儿必需氨基酸，成人需要量较少）。
它们的作用分别如下。
①赖氨酸赖氨酸促进大脑发育，是肝及胆的组成成分，能促进脂肪代谢，调节松果腺、乳腺、黄体及
卵巢，防止细胞退化。
赖氨酸可以调节人体代谢平衡，它为合成肉碱提供结构成分，而肉碱会促使细胞中脂肪酸的合成。
往食物中添加少量的赖氨酸，可以刺激胃蛋白酶与胃酸的分泌，提高胃液分泌功效，起到增进食欲、
促进幼儿生长与发育的作用。
赖氨酸还能提高钙的吸收及其在体内的积累，加速骨骼生长。
如缺乏赖氨酸，会造成胃液分泌不足而出现厌食、营养性贫血，致使中枢神经受阻，发育不良。
②色氨酸色氨酸促进胃液及胰液的产生，它可转化生成人体大脑中的一种重要神经传递物质5一羟色
胺，而5一羟色胺有中和肾上腺素与去甲肾上腺素的作用，并可改善睡眠的持续时间。
当动物大脑中的5一羟色胺含量降低时，便会表现出异常的行为，出现神经错乱、幻觉及失眠等症状
。
此外，5一羟色胺有很强的血管收缩作用，可存在于许多组织，包括血小板和肠黏膜细胞中，受伤后
的机体会通过释放5一羟色胺来止血。
医药上常将色氨酸用作抗闷剂、抗痉挛剂、胃分泌调节剂、胃黏膜保护剂和强抗昏迷剂等。
③苯丙氨酸苯丙氨酸参与消除肾及膀胱功能的损耗，它是人体必需的氨基酸之一，经食物摄取后，部
分用于合成蛋白质，其余部分经肝脏苯丙氨酸羟化酶的作用转变为酪氨酸，进而转化为其他生理活性
物质。
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编辑推荐

《饮食营养与健康》由华中科技大学出版社出版。
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