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内容概要

《全国医药卫生类农村医学专业教材：营养与膳食指导》包括营养学基础知识、食物的营养、合理膳
食指导、食品卫生和食品安全问题、常见疾病的营养治疗以及临床膳食疗法六大部分，编写了膳食调
查（记账法）、编制一日食谱等四项实习指导。
另外，结合正文增加考点链接、案例分析以及综合测试题丰富了章节内容。
本书编写中编者力求在内容上能反映学科的新进展，并使保健与治疗相结合，基础与临床相结合。
为了便于读者应用，本书附有中国居民膳食营养素参考摄入量、食物一般营养成分表等。

　　《全国医药卫生类农村医学专业教材：营养与膳食指导》供农村医学专业、护理专业、助产专业
、营养与保健专业使用，还可作为从事预防、保健、医疗和康复专业人员的工具书。
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附录一 中国居民膳食营养素参考摄入量
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章节摘录

版权页：   插图：   第二节 动物性食物的营养价值 动物性食物种类很多，主要有畜禽肉类、蛋类、水
产类和奶类及其制品等，是人类膳食构成的重要组成部分。
动物性食物营养丰富，是人体所需优质蛋白、脂类、脂溶性维生素、B族维生素和矿物质的主要来源
。
 一、畜禽肉类 畜禽肉类包括畜肉类和禽肉类。
畜肉类是指猪、牛、羊、狗、兔等牲畜的肌肉、内脏、头、蹄、骨、血及其制品，禽肉类则包括鸡、
鸭、鹅、鸽、鹌鹑等的肌肉、内脏及其制品。
畜禽肉类食物吸收率高，具有较强的饱腹作用，可加工烹制成各种美味佳肴，具有较高的营养价值。
 （一）营养成分与特点 畜肉类主要提供蛋白质、脂肪、维生素和矿物质，其营养素的含量因动物的
种类、年龄、性别、肥瘦程度、解剖学部位、饲料和营养状况不同而异，肥肉中脂肪较多，瘦肉中蛋
白质较多，内脏中维生素、矿物质和胆固醇含量较高。
禽肉类营养价值与畜肉类相近，但脂肪含量少，含亚油酸较高，肉质细嫩，含氮浸出物多，汤味更鲜
美。
 1.蛋白质 畜禽肉类中的蛋白质大部分存在于肌肉和结缔组织中，含量一般为10％～20％，蛋白质中人
体必需氨基酸充足，种类和比例接近人体需要，容易消化吸收，蛋白质营养价值高，是优质的完全蛋
白质。
 （1）动物的种类不同，蛋白质含量不同 在畜肉中，猪肉的蛋白质含量平均在13.2％左右，牛肉、羊
肉、兔肉、马肉、鹿肉和骆驼肉的蛋白质可达20％左右，狗肉约17％。
在禽肉中，鸡肉、鹌鹑肉的蛋白质含量较高，约20％，鹅肉约18％，鸭肉约16％。
 各类畜禽血液中蛋白质含量也不相同，猪血约12％，牛血约13％，羊血约7％，鸡血约8％，鸭血约8
％。
畜血血浆蛋白质含有人体所需的必需氨基酸，营养价值高，其赖氨酸和色氨酸含量高于面粉，可以作
为各种食品的蛋白强化剂。
 （2）动物的部位不同，肥瘦程度不同，其蛋白质含量差异较大猪里脊肉的蛋白质含量为22％，后臀
尖约为15％，肋条肉约为10％，奶脯仅为8％；牛里脊肉的蛋白质含量约为22％左右，后腿肉约为20％
，腑肋肉约为18％，前腿肉约为16％；羊前腿肉的蛋白质含量约为20％，后腿肉约为18％，里脊和胸
腑肉约为17％；鸡胸肉的蛋白质含量约为20％，鸡翅约为17％。
 （3）动物的脏器不同，蛋白质含量不同家畜不同的内脏中，肝脏含蛋白质较高，为18％～20％，心
、肾为14％～17％；禽类的内脏中，肫的蛋白质含量较高，为18％～20％，肝和心的蛋白质为13％
～17％。
 （4）动物的组织不同，蛋白质含量不同 畜禽的皮肤和筋腱主要由结缔组织构成。
结缔组织的蛋白质含量为35％～40％，而其中绝大部分为胶原蛋白和弹性蛋白。
猪皮蛋白质含量为28％～30％，其中85％是胶原蛋白。
由于胶原蛋白和弹性蛋白缺乏色氨酸等，为不完全蛋白质，因此，以猪皮和筋腱为主要原料的食品，
如膨化猪皮、猪皮冻、蹄筋等，营养价值较低，需要配合其他食物食用，以补充必需氨基酸的不足。
 2.脂类 畜禽肉类脂肪含量变化比较大，因动物品种、年龄、肥瘦程度、部位等不同而异，一般瘦肉脂
肪含量为10％～30％，肥猪肉脂肪可达89％以上。
 畜肉中，猪肉的脂肪含量最高，羊肉次之，牛肉最低，仅为2％。
与畜肉相比，禽肉脂肪含量较少。
在禽肉中，火鸡和鹌鹑的脂肪含量在3％左右，鸡和鸽子为9％～14％，鸭和鹅达20％左右。
 畜禽内脏脂肪的含量一般为2％～11％，脑内脂肪的含量最高，为10％左右。
猪肾、羊心、猪心、鸭肝中脂肪含量居中，为5％～8％，其他内脏的脂肪含量在4％以下。
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