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《食品营养与卫生》

内容概要

本书主要介绍在食品加工生产中所涉及的营养学与食品卫生学问题；其
中包括人体所需的能量和营养素，各类食品的营养价值、营养素在食品加工
过程中的变化，合理营养及加工食品的营养问题；食品污染与食物中毒，食
品卫生监督管理，各类食品的卫生问题及保证食品卫生质量的措施。
本书可作为轻工中专食品和发酵专业补充教材使用，也可作为商业、农
牧、粮食、卫生类学校有关专业的教学用书，还可供食品科技工作者、生产
经营者、营养与卫生工作者参考，亦可作为家庭生活的参考书。
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章节摘录

书摘(二)维生素P1(磕胺素)1．生理功能维生素B1是糖代谢中辅羧酶的重要成分。以焦磷酸硫胺
素(TPP)的形式，即辅羧酶参与o—酮酸脱羧。若缺乏时，糖代谢至丙酮酸阶段就不能进一步氧化，造
成丙酮酸堆积，降低能量供应，影响正常生理功能。神经组织能量不足时，会出现相应的神经肌肉症
状，如多发性神经炎、肌肉萎缩及水肿，甚至影响心肌和脑组织功能。维生素B1可保护乙酰胆碱免受
破坏，促进其合成，有利于胃肠蠕动和消化腺分泌。缺乏维生素B1可导致恶心、消化不良、便秘。缺
乏维生素Bl时，易患脚气病，患者表现为疲乏无力、肌肉酸痛、头痛、失眠、食欲不佳、便秘、心动
过速、多发性神经炎、水肿等。2．稳定性维生素B1也是一种不稳定的维生素。它的稳定性与pH、温
度、电离度、缓冲体系及其他反应物有关。在酸性条件下稳定，在中性或碱性条件下遇热易破坏。亚
硫酸盐和亚硝酸盐可使之破坏’或失活。维生素B1在干燥产品中稳定性较好。3．加工影响不同的食
品所含的维生素B1在各种食品加工中损失情况也不同。较高温度下的加工和贮存，维生素B1的保存率
较低。维生素BI在加热降解时可产生一种特殊的气味，其中包括“肉味”的气味。维生素B1在谷类碾
磨时损失较大，小麦出粉率在85％时，保存率为89％；出粉率在80％时仅有63％。与其它水溶性维生
素一样，在果蔬的清洗、整理、烫漂和沥滤期间均有所损失。4.供给与来源因为维生素B1与碳水化合
物代谢密切相关，所以它的供给量随能量的总摄入量变化。我国规定每4.184MJ(1000kcal)成人的供给
量为0，5mg，儿童和青少年的供给量为0．6mg。维生素、B1多在种子外皮及胚芽中，米糠、麦麸、黄
豆、酵母和瘦肉中最丰富、极易被人体小肠吸收。蔬菜较水果中含量多。粮食是维生素B1的主要来源
。(三)维生素B2(核黄素)维生素B2在自然界中主要以磷酸酯的形式存在于黄素单核苷酸(FMN)和黄素
腺嘌呤二核苷酸(FAD)两种辅酶中。1．生理功能维生素B2构成黄酶的辅酶(FMN和FAD)，具有可逆的
氧化还原特性，是生物氧化过程中传递氢的重要物质。它保证物质代谢正常进行，促进生长，维护皮
肤和粘膜的完整性。如缺乏时，导致物质代谢紊乱，表现为唇炎、口角炎、舌炎、阴囊皮炎、眼睑炎
及脂溢性皮炎等症状。2．稳定性维生素B2是耐热的，并且不受大气中氧的影响。在碱性溶液中易受
热分解，受光照射时也易破坏。当在酸性和中性溶液中，光照射产生的光黄素是一种很强的氧化剂，
可催化破坏抗坏血酸等维生素。在大多数加工或烹饪条件下，维生素B2是稳定的。3．供给与来源维
生素B2的供给量与能量代谢成正比。我国规定每4．184MJ(1000kcal)供给量成人为0．5mg，儿童和青少
年为0．6mg。维生素B2在动物性食品中含量较高，特别是内脏、奶类和蛋类含量较多，植物性食品中
以豆类和绿叶蔬菜含量较多，谷类和一般蔬菜含量较少。我国目前的食物结构中，核黄素的摄入量尚
不能满足人们身体的需要。(四)维生素B6维生素B6有吡哆醇、吡哆醛、吡哆胺三种形式，它们以磷酸
盐的形式广泛分布于动、植物体内。1．生理功能维生素B6是机体中很多酶系统的辅酶，参与氨基酸
的脱羧作用、氨基转移作用、色氨酸的合成、含硫氨基酸的代谢、氨基酮戊酸形成和不饱和脂肪酸代
谢等。它还帮助糖原由肝脏或肌肉中释放能量，还参与血红蛋白的合成，参与氨基酸在体内的运输等
。缺乏维生素B6人体会发生贫血、脑功能紊乱、皮炎、婴儿生长缓慢等症状。2．稳定性维生素B6对
热稳定，容易被碱和紫外光分解，可以认为维生素B6的存在形式和含量都会受到热加工、浓缩和脱水
、冷冻等的影响，试验表明，加工食品中维生素B6的损失是明显的，如蔬菜罐头损失率达57％～77％
，速冻蔬菜损失率在37％~~56％，加工肉损失50％～75％，谷类加工食品损失51％～94％。在鲜牛乳
中天然存在吡哆醛、经加工成消毒乳或乳粉后，其活性降低一半以上；但如用维生素B6的稳定形式吡
哆醇强化，则可解决婴儿的需求。谷皮主要由纤维素和半纤维素组成，也含有一定量的植酸、蛋白质
、脂肪、维生素和矿物质。胚乳含有大量的淀粉和一定量的蛋白质，而脂肪、矿物质、维生素、纤维
素等含量都较低。胚芽中脂肪、蛋白质、矿物质及维生素都很丰富。谷类由于种类、品种、生长环境
和加工方法的不同，其营养价值有很大的差别。粮谷类食物的蛋白质，不属于优质蛋白质，多数缺乏
赖氨酸及苏氨酸。玉米还缺乏色氨酸，但亮氨酸含量太高又影响异亮氨酸的利用。因为谷类蛋白质主
要是谷蛋白类和醇溶蛋白类。而这两，类都是氨基酸模式评分不很理想的蛋白质。谷物中的碳水化合
物主要是淀粉，含量在70％以上，其中直链淀粉约占20％～30％，支链淀粉约占70％～80％，此外，
还含有少量的纤维素、半纤维素及可溶性糖类。淀粉是人类最理想、最经济的能量来源，也是大有发
展前景的工业原料。脂肪在谷物中含量较低，且主要集中在胚芽和糊粉层中。从玉米胚芽中提取的玉
米油富含多不饱和脂肪酸，是营养价值较高的食用油。谷物中所含的B族维生素和一些矿物质主要分
布在谷皮和胚芽，因而受谷物加工碾磨的影响较大。谷皮中由于含有较多的植酸，可与食物中的钙，
铁、锌结合成不易吸收的复合物，所以，粮谷类食物除非经发酵，否则钙、铁、锌的生物利用率很低
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。(二)各类谷物的营养特点1．小麦小麦约含有12％～14％的蛋白质，而面筋约占总蛋白质的78％—85
％。面筋中含有43％的醇溶蛋白、39％的谷蛋白和4．5％的其他蛋白，此外，还含有少量的淀粉和脂
肪及糖类。小麦面粉加水制成面团时，面筋吸水膨胀形成一种具有弹性和可塑性的三维网状结构，这
对制作面包、馒头等食品具有重要的意义。小麦面粉中的矿物质(灰分)和维生素与小麦粉的出粉率或
加工精度有关。由于小麦所含的营养素在籽粒中分布不均，所以，小麦粉加工精度越高，面粉越白，
其中所含的维生素和矿物质含量就越低。长期以精白粉为主食，能引起多种营养缺陷症。2．大米大
米中蛋白质含量一般为8％左右，其中主要成分为谷蛋白。大米的营养价值与其加工精度有直接的关
系，以精白米和糙米比较，精白米中蛋白质减少8．4％，脂肪减少56％，纤维素减少57％，钙减少43
％，维生素B1减少59％，B。减少29％，尼克酸减少48％。因此在以精白米为主食的地区，常易患脚气
病等B族维生素缺乏症。对此，在有些地区采用蒸谷米和强化米等措施，来提高大米的营养价值。3．
玉米玉米含蛋白质8．5％左右，普通玉米中赖氨酸和色氨酸含量较低。玉米中含有硒、镁，谷胱甘肽
、胡萝卜素和纤维素等营养物质，具有防治多种疾病的作用，如高血压、动脉硬化，泌尿系统结石和
脑功能衰退等，尤其是近来发现玉米有防癌抗癌功效，因而被誉为“黄金食品”。4.小米小米的蛋白
质、脂肪及铁的含量均比大米多，还含有一定量的维生素B1、B2，和胡萝卜素。小米耐储存，其消化
率也较高。5．燕麦燕麦又称莜麦，是世界上公认的营养价值很高的杂粮之一。每百克燕麦所释放的
热量相当于同等数量肉类的热量。燕麦含糖分少，蛋白质多，纤维素高，是心血管疾病、糖尿病患者
的理想保健食品。6.荞麦荞麦的营养价值比米、面都高。荞麦的蛋白质中氨基酸构成比较平衡，维生
素B1、维生素B2和胡萝卜素含量相当高，还含有多种独特的成分，如叶绿素、苦味素、荞麦碱、芦丁
、槲皮素等类黄酮物质，不但可以预防心血管疾病，还对糖尿病、青光眼、贫血等有较好疗效。(三)
加工、烹饪及贮存对谷物的影响1．加工谷物的加工一般是经过碾磨除去杂质及部分谷皮成为米或面
，以利于食用和消化吸收。粮食的加工精度愈高，营养素的损失也愈多。如糙米中的维生素B＼每百
克含量为0．35～0．45mg，而精白米中仅含o．11mg。因为，谷粒所含的矿物质、维生素、含赖氨酸
较高的蛋白质及脂肪大都在谷粒的胚芽和表层中，过分提高米、面的精度，会使胚芽、谷皮连同糊粉
层和吸收层大部分或全部转入副产品中，反之，如果出粉率或出面率太高，虽然保留了较多的营养素
，但产品中带有大量谷皮而使纤维素和植酸含量增高，妨碍蛋白质和矿物质的吸收。为此，我国营养
专家建议适当控制粮食加工精度，减少营养素损失，国家应控制标准粉、特制粉和标准米、特等米的
加工精度不得随意变动。不提倡粮食加工盲目追求精白和使用面粉增白剂。为提高植物性蛋白质的营
养价值，可利用蛋白质的互补作用，提倡粮食的混合食用和加工。在小麦制粉工业中积极推广分层碾
磨新工艺，使小麦本身既无色素且又含丰富营养素的糊粉层磨成粗粒精粉；要根据各类食品工业及居
民的不同要求，发展专用粉生产，同时也便于合理利用不同种类和质量的小麦。
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媒体关注与评论

前言本书根据全国轻工中专食品专业教材委员会1992年8月广州会议和1993年7月哈尔滨会议决定，由
山西省轻工业学校、黑龙江省食品工业学校、内蒙古轻工业学校、轻工业部广州轻工业学校、江西省
轻工业学校和北京市第一轻工业学校的部分老师共同编写而成。本书为轻工业中等专业学校食品工艺
专业的补充教材，亦可供有关学校及食品工作者参考。    本书由王尔茂任主编，杨惠彬任副主编，由
全国轻工中专食品专业教材委员会主任刘江汉老师和大连轻工业学院姬德衡老师主审。全书编写分工
如下：绪论、第四章、第六章、第四、五、九节由王尔茂编写；第二章由侯建平编写，第三章由顾宗
珠编写，第五章由温德云编写，第六章、第一、二、三、六、七、八、十节由马越编写。全书由王尔
茂、杨惠彬、温德云统稿。    在编写过程中得到原中国轻工总会人教部教材处及有关学校领导的支持
和帮助，谨此致谢。    由于编者水平有限，书中错误和不妥之处敬请读者批评指正。                                    
                               编者
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com
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