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《食品营养与健康》

内容概要

《食品营养与健康》全书共分八章，首先将营养学基础知识合并为一章，并增加了大学生合理膳食的
构成、食谱的编制、饮食宜忌、饮食与美容等内容，此外，对保健食品、强化食品和方便食品等也做
了系统的介绍。

Page 2



《食品营养与健康》

书籍目录

绪论 　一、食品、营养和健康的概念 　二、合理营养与健康的关系 　三、文明健康的生活方式 第一
章 营养学基础知识 　第一节 能量 　　一、产能营养素和生理有效能量 　　二、决定人体能量消耗的
因素 　　三、膳食能量推荐摄人量与食物来源 　第二节 宏量营养素 　　一、蛋白质 　　二、脂类 　
　三、碳水化合物 　第三节 微量营养素 　　一、维生素 　　二、矿物质 　第四节 其他膳食成分 　
　一、膳食纤维 　　二、水 第二章 合理膳食的构成、食谱的编制与膳食指南 　第一节 合理膳食的构
成 　　一、膳食与膳食类型 　　二、合理膳食的构成 　第二节 膳食营养素参考摄入量与膳食指南 　
　一、食物结构模式 　　二、膳食营养素参考摄人量 　　三、膳食指南 　　四、食谱的编制 第三章 
不同生理状况下人群的合理营养与科学烹调 　第一节 婴幼儿的营养与膳食 　　一、婴幼儿的合理营
养 　　二、婴幼儿喂养 　第二节 儿童、青少年的营养与膳食 　　一、学龄前儿童的营养与膳食 　　
二、学龄儿童、青少年的营养与膳食 　第三节 大学生的营养与膳食 　　一、合理的饮食构成 　　二
、存在的问题 　　三、良好的饮食习惯 　　四、特殊阶段的营养 　　五、学生食谱举例 　第四节 孕
妇的营养与膳食 　　一、孕妇营养与母婴健康的关系 　　二、孕妇的生理特点 　　三、孕妇的合理
营养 　　四、孕妇的膳食 　第五节 乳母的营养与膳食 　　一、乳母的合理营养 　　二、乳母的膳食 
　第六节 老年人的营养与膳食 　　一、人体衰老的变化 　　二、老年人的合理营养 　　三、老年人
的膳食 　第七节 科学烹调 　　一、科学烹调的重要性 　　二、食物烹调的方法 第四章 营养与疾病 
　第一节 营养失调 　　一、消化吸收不良 　　二、营养缺乏 　　三、营养过剩 　第二节 营养与肿瘤
　　一、癌症的临床表现 　　二、食物中的致癌物质 　　三、营养与癌症 　　四、食物中的抑癌物 
　第三节 营养与心血管疾病 　　一、膳食脂肪的影响 　　二、膳食胆固醇的影响 　　三、饮食指导
原则 　第四节 营养与糖尿病 　　一、容易诱发糖尿病的因素 　　二、营养与糖尿病 第五章 保健(功
能)食品 　第一节 保僻(功能)食品概述 　　一、保健(功能)食品的由来 　　二、保健(功能)食品的特
点 　　三、保健(功能)食品的功能与功能因子 　　四、保健(功能)食品的剂型和使用原料 　　五、保
健(功能)食品的分类和标签 　第二节 保健(功能)食品现状与展望 　　一、保健(功能)食品的现状 　　
二、保健(功能)食品的管理体系 　　三、保健食品的发展趋势 　　四、保健(功能)食品将成为人类世
纪的食品 第六章 强化食品和方便食品 　第一节 强化食品 　　一、概念 　　二、分类 　　三、食品
营养强化发展简况 　　四、食品营养强化的原则 　　五、营养强化剂概况 　　六、强化食品种类 　
第二节 方便食品 　　一、概念 　　二、制作快餐食品的意义和目的 　　三、方便食品的分类 　　四
、方便食品应具备的基本条件 　　五、方便食品举例 　　六、方便食品新观念 第七章 饮食与美容 　
第一节 饮食与皮肤健康 　　一、不同皮肤的饮食调养 　　二、皮肤病的饮食防治 　第二节 饮食与头
发健康 　　一、营养素与头发健康 　　二、饮食与美发 　第三节 饮食与明目、固齿 　　一、营养素
与明目、固齿 　　二、防治黑眼圈的饮食疗法 　　三、防治脱眉的饮食疗法 　　四、防治龋齿的饮
食疗法 　第四节 饮食与形体 第八章 各类食品的营养价值与饮食宜忌 　第一节 各类食品的营养价值 
　　一、概念 　　二、各类食品的营养价值 　　三、各类食品的营养保健功能 　第二节 饮食宜忌 　
　一、饮食宜忌的由来 　　二、食物的性味与归经 　　三、饮食宜忌的内容 　　四、食物宜忌的现
代营养学解释 　　五、食物宜忌实例 　　六、疾病患者饮食宜忌 主要参考文献

Page 3



《食品营养与健康》

编辑推荐

《食品营养与健康》具有较强的科学性、趣味性、知识性和实用性，因此可作为高职食品专业学生的
教材以及本科参考教材使用。
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精彩短评

1、买来为了上选修课的，质量还可以
2、书不错,印刷质量不太好
3、质量一般般啊，纯粹应付考试
4、已出版第二版。山东农业大学选修课程用书。
5、这本书主要是老师要求购买的，上课要用，所以个人没有什么感觉。
6、书的价钱很便宜 质量还好
7、挺好的,发货快
8、拿到书时，书角烂了很多页的...书的质量很一般...
9、内容丰富，全面介绍食品的营养方面的知识，和健康问题
10、学校教材 很好 不错 价钱划算
11、完全因为上选修课，才买这本书。基本没什么内容，实用性不大！
12、因为选修，所以要买来考试！不过质量还行！发货速度还是不错的说！
13、不错对得起价格
14、挺好的，没事看看
15、此书选修可用，还可以。。。
16、我是为了学习才买了这本书，但发觉把它当做日常的生活小知识那样看也很有益！！！
17、当当网的服务好 产品是正品
18、我看的差不多了，不错，通过此书我了解了以前不知道的知识，还是多多看书好呀！呵呵。。。
。。
19、和我们的课程一样，内容丰富。书的质量也还可以。
20、正好需要它。实惠。
21、选修开卷！我不要挂科!
22、字迹清晰，很不错的一本书，是正品。
23、选修课选了这门，挺实用的
24、选修课用的 还可以。
25、我选修了这个，不得不买啊
26、喜欢，通过它可以理解更多健康知识。
27、学校选修课的书，不得不买，帮同学买了本
28、当时也是为了选修课考试买的而已~但是内容还不错咯~
29、买了20几本，但有一本有小小的折痕。快递很给力
30、选修课的课本，一定是很不错的~~~考证就看它的了！！！
31、书的这张什么的都很不错。里面的章节也分得挺清楚的。
32、选修的课文，便宜实用，上完课还可以给爸妈做参考，实用性很不错！
33、学习了很多，还不错
34、帮同学买的，用来考试，内容都有
35、跟老师上课用的书一样。价格合理！
36、不错！为了不挂科
37、估计是仓底货吧，书本身没问题
38、多学学健康的书。。。
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