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第一章   绪   论 

一、人体对营养的需要： 

食物在体内经消化、吸收、代谢，促进机体生长发育、益智健体、抗衰防病、益

寿延年的综合过程称营养。食物中的有效成分称为营养素。 

人体所需的营养素约有几十种，可概括为七大类：蛋白质、脂肪、糖、无机盐、

维生素、水和食物纤维。 

人们对于食物有其共同的、也是最基本的营养要求： 

1、供给能量、维持体温，并满足生理活动和从事生活劳动的需要。 

2、构成细胞组织、供给生长发育和自我更新所需要的材料，并为制造体液、激素、

免疫抗体等创造条件。 

3、保护器官机能、调节代谢反应，使机体各部分工作能协调地正常运行。 

人体对营养的需要也是食物所具备的营养功能。所以食物是合理营养的物质基础。1、

供给能量、维持体温，并满足生理活动和从事生活劳动的需要。 

2、构成细胞组织、供给生长发育和自我更新所需要的材料，并为制造体液、激素、

免疫抗体等创造条件。 

3、保护器官机能、调节代谢反应，使机体各部分工作能协调地正常运行。 
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图 1-1  营养素类别及其生理功能 

二、合理营养的重要性： 

营养失衡，过度或不足都会给健康带来不同程度的危害。如饮食无度、营养过剩

可导致：肥胖病、糖尿病、胆石症、高血压及其它心血管疾病，还可成为某些肿瘤和

多种疾病的诱因，严重影响健康。而营养缺乏所产生的影响更为复杂、严重而深刻，

涉及优生优育、劳动能力、免疫功能、预期寿命等各个方面。营养状况可决定人体的

机能状态，关系到脑力、体力劳动能力、竞技状态和运动成绩。营养不良使机体免疫
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功能低下，易感疾病，且病程迁延。 

合理营养：就是在卫生的前提下，合理地选择食物和配合食物，合理地贮存、加

工和烹调食物，使食物中的营养素的种类、数量及比例都能适应人们的生理、生活和

劳动的实际需要。其核心是营养素要“全面、平衡、适度”。 

三、营养科学发展概况： 

1、基础营养： 

    近 10 余年来，基础营养研究又取得了许多新进展，如膳食纤维的生理作用，多

不饱和脂肪酸特别是 N-3系列的α-亚麻酸、EPA及 DHA的生理作用被逐渐揭示；叶酸、

维生素 B12、VB6 与出生缺陷及心血管疾病病因关联的研究已深入到分子水平；VE、

VC、β-胡萝卜素及微量元素硒、锌和铜等在体内的抗氧化作用及其机制已成为当前

研究的热点。 

2、公共营养： 

    在 WHO、FAO 的努力下加强了营养工作的宏观调控作用，提出了一些新概念，如

营养监测、营养政策等，逐步形成了公共营养学或社会营养学，更加重视如何使大众

得到实惠。世界各国制定了膳食指南和营养素每日推荐供给量，在此基础上又提出了

适宜摄入量和可耐受最高摄入量。并号召各国政府保障食品供应，控制营养缺乏病加

强宣传教育，并制定国家营养改善行动计划。 

3、营养与健康： 

   营养与健康的关系已成为现代营养学的一项重要内容。越来越多的研究表明，一

些慢性病如心脑血管疾病、糖尿病等与膳食营养关系密切，膳食因素是这些疾病的重

要成因，也是预防和治疗这些疾病的重要手段。所以，WHO强调在社区中用改善膳食

和适当体力活动为主的干预措施来防治多种慢性病。 

4、营养与基因表达： 

    营养因素与遗传基因的相互作用是营养学研究的一个新热点。从理论上讲，每一

种人类主要慢性疾病都有其特异的易感基因。人体内特异性疾病基因的存在对于决定

个体对某种疾病的易感性有重要作用。从疾病预防的策略考虑，是要防止疾病基因得

到表达，其次是通过较长期的努力来减少人群中疾病特异性基因的存在。 

5、食物中的活性成分： 

    是目前营养学研究较活跃的领域。目前研究较多的有：茶叶多酚、茶色素、类胡

萝卜粟、活性多糖、异黄酮等。但这方面的研究往往难以划清食品和药品的界限。 

6、营养与农业： 

    营养素来自食物，食物源自农业。在人口增长超过耕地增长的情况下，农业的发

展为世界食物供求平衡作出了巨大贡献。 

四、食品营养与食品加工中的一些概念： 
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1、食品：据 83年通过的《食品卫生法》试行规定，食品是指“各种供人食用或饮用

的成品和原料及按传统既是食品又是药品的物品，但不包括以治疗为目的的物品”。 

       食品（Food）包括： 食物原料（食料，Foodstuff）。 

加工后的食物（Food product）。 

传统上既是食品又是药品的物品。 

2、营养：是人类从外界摄取食物满足自身生理需要的过程。 

3、营养素：是人体必需有足够的量来保证生长发育、繁养和维持健康生活的物质。

目前已知的有 40-45种人体必需的营养素，并存在于食品中。 

4、营养价值：通常是指在特定食品中的营养素及质和量的关系。 

5、营养标签：指在肉类、果蔬及其它各种加工食品上描述其热能及营养素含量的标

志。如美国 FDA据每日 RDA设计用于食品标签，以成年男子推荐的 RDA的营养素数量

为标准。营养报道必需遵循 FDA规定的标签形式，包括： 

1）每份食品的能量、蛋白质、碳水化合物和脂肪的含量。 

2）通常将蛋白质、7种 V、矿物质列出美 RDA的百分数（VA、C、B1、B2、PP、Ca、Fe）。 

3）可列出其它一些种营养素（不强求）：VD、I、Cu、Na、胆固醇及多不饱和脂肪酸等。 

五、营养科学研究的任务： 

营养学是研究食品与人体健康的一门科学，除了研究如何使人类在最经济的条件

下取得最合理的营养素之外，主要包括以下内容： 

1、营养学基础知识：讨论人体对能量和一个样素的正常需要。 

2、不同生理状态下和特殊环境下人群的营养和膳食问题 

3、营养与疾病防治。 

4、提高人们营养水平的途径。 

5、在食品加工贮藏和新食品开发中的营养问题。 

 


