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《烹饪营养学》

前言

本书是根据高职高专烹饪专业人才培养目标及基本要求编写的，是新世纪高职高专教改项目成果教材
。本书以“联系实际、深化概念、注意应用、培养创新”为特色，充分体现“以应用为目的，以必需
、够用为度”的编写原则。编写力求从现代营养学的角度阐述烹饪营养的基本理论、基本知识和基本
技能，把现代营养学的理论应用于烹饪实践。本书内容包括营养学基础、烹饪原料的营养价值、平衡
膳食和营养状况评价、科学烹调、不同人群的营养、营养与疾病和饮食养生。第五、六、七章着重介
绍了不同人群的营养特点、营养与疾病以及通过合理营养、平衡膳食来促进健康，预防疾病的发生和
发展。为加强技能训练，本书特编写“实验”一章本书由浙江大学医学院营养学副教授冯磊博士主编
，副主编为天津青年职业学院副教授诸杰和浙江医学高等专科学校副主任医师沈健。由浙江大学医学
院营养学教授张爱珍审稿。参加本书编写的人员以章节为序：绪论、第一章、第三章和第八章由浙江
大学医学院营养学冯磊博士编写；第二章由天津青年职业学院诸杰副教授和邓志新副教授编写；第四
章由天津青年职业学院孟祥苓讲师编写；第五章和第六章由浙江医学高等专科学校沈健副主任医师编
写；第七章由浙江大学医学院第一附属医院张国平主治中医师编写。由于作者水平和经验所限，加之
时间仓促，书中难免有不妥之处，敬请广大读者批评指正
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《烹饪营养学》

内容概要

《烹饪营养学》是该项目成果教材之一，主要内容包括：营养学基础、烹饪原料的营养价值、平衡膳
食和营养状况评价，科学烹调、不同生理条件人群的营养、营养及疾病、饮食养生及实习等。
《烹饪营养学》可作为高等职业院校、高等专科院校、成人高等院校及本科院校职业教育的相关专业
学生学习用书，也可供五年制高职院校、中等职业学校及其他相关人员使用。
教育部新世纪高职高专教育人才营养模式和教学内容体系改革与建设项目成果教材是教育部组织有关
高职高专教育专业教学改革试点院校编写的。
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《烹饪营养学》
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《烹饪营养学》

章节摘录

插图：一、脂类的种类脂类是脂肪和类脂的总称。食物中的脂肪都是中性甘油酯，习惯上把在常温下
为液体的叫做油，其熔点低，主要是含不饱和脂肪酸的甘油酯；有些脂肪在常温下为固体，其熔点较
高，主要是含饱和脂肪酸的甘油酯。类脂主要有磷脂、糖脂、胆固醇和胆固醇酯等。1.脂肪脂肪是由
一个甘油分子和三个脂肪酸分子组成的酯（也叫甘油三酯）。构成甘油三酯的脂肪酸的种类很多，目
前已知存在于自然界的脂肪酸有40种。人体内大部分脂肪存于脂肪组织中，在细胞内主要以油滴状的
微粒存在于胞浆中。食物中的脂肪酸可以分为两类：饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸。不饱和脂肪酸在碳
链上相邻的两个碳原子间含有不饱和的双键。根据所含双键的多少可将不饱和脂肪酸分为单不饱和脂
肪酸（只含有一个双键）和多不饱和脂肪酸（含有两个或两个以上双键）。一般说来，动物（鸡和鱼
除外）脂肪含饱和脂肪酸多，含不饱和脂肪酸少；植物脂肪含饱和脂肪酸少，含不饱和脂肪酸多。不
饱和脂肪酸易被氧化，可形成氧化物、过氧化物等。这类过氧化物是有力的氧化剂，可以破坏油脂中
的脂溶性维生素等物质。某些多不饱和脂肪酸为人体生长发育与正常生理活动所必需，但不能为人体
所合成，必须靠食物供给，称为必需脂肪酸。必需脂肪酸具有促进生长发育和防止皮炎的双重作用。
传统上，必需脂肪酸是指亚油酸、花生四烯酸和亚麻酸。虽然花生四烯酸具有与亚油酸某些相同的作
用，但严格来说并不是必需脂肪酸，因为人体能将食物中的亚油酸转化为花生四烯酸。目前已肯定的
必需脂肪酸是亚油酸。亚油酸主要来源于植物种子油，花生四烯酸来源于动物性脂肪，亚麻酸来源于
大豆油。2.磷脂除甘油三酯外，磷脂在体内是最大的脂类。它具有多种形式，主要为甘油磷脂、卵磷
脂、神经磷脂等。这类脂质中有一个脂肪酸被一个磷酸盐基团取代。甘油磷脂存在于各种组织、血浆
中，并有小量储于脂肪组织。它是细胞膜的构成物质，并与机体的脂肪运输有关。卵磷脂又称为磷脂
酰胆碱，存在于蛋黄和血浆中。神经鞘磷脂存在于神经鞘。3.胆固醇胆固醇是一种重要的甾醇化合物
。它存在于所有的动物中，是形成类固醇激素、胆盐、维生素D和细胞膜等必不可少的物质。胆固醇
可在体内合成，主要是在肝脏和小肠内合成，合成的数量取决于人体的需要量和食物中的含量。
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《烹饪营养学》

编辑推荐

《烹饪营养学》是新世纪高职高专教改项目成果教材之一。
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