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《公共营养师》

前言

为推动公共营养师职业培训和职业技能鉴定工作的开展，在公共营养从业人员中推行国家职业资格证
书制度，中国就业培训技术指导中心在完成《国家职业标准——公共营养师（试行）》（以下简称《
标准》）制定工作的基础上，组织参加《标准》编写和审定的专家及其他有关专家，编写了《国家职
业资格培训教程——公共营养师》（以下简称《教程》）。《教程》紧贴《标准》，内容上，力求体
现“以职业活动为导向，以职业能力为核心”的指导思想，突出职业培训特色；结构上，针对公共营
养师职业活动的领域，按照模块化的方式，分级别进行编写。《教程》的基础知识部分内容涵盖《标
准》的“基本要求”；能力部分的章对应于《标准》的“职业功能”，节对应于《标准》的“工作内
容”，节中阐述的内容对应于《标准》的“能力要求”和“相关知识”。《国家职业资格培训教程—
—公共营养师（国家职业资格三级）》适用于对三级公共营养师的培训，是职业技能鉴定的推荐辅导
用书。本书在编写过程中得到了卫生部人才交流服务中心、中国营养学会等单位的大力支持与协助，
中国疾病预防控制中心的一些营养学博士和硕士韩军花、何梅、潘兴昌、付佳、李恒、付婷、徐爱萍
等也为本书编写提供了大量帮助，在此一并表示衷心的感谢。由于时间仓促，不足之处在所难免，欢
迎读者提出宝贵意见和建议。
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《公共营养师》

内容概要

《公共营养师》(国家职业资格3级)介绍了三级公共营养师应掌握的专业能力及相关知识，涉及膳食调
查和评价、人体营养状况测定和评价、营养咨询和教育、膳食指导和评价、食品营养评价和社区营养
管理及营养干预等内容。

Page 3



《公共营养师》

书籍目录
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《公共营养师》

章节摘录

插图：1）不同地区碳水化合物的摄入量及分布。2）不同性别年龄居民碳水化合物的摄入状况。3）不
同家庭人均年收入水平居民碳水化合物的摄入状况。4）碳水化合物的食物来源。（5）对维生素、常
量元素、微量元素的描述1）不同地区维生素、常量元素、微量元素的摄入量及分布。2）不同性别年
龄居民维生素、常量元素、微量元素的摄入状况。3）不同家庭人均年收入水平居民的维生素、常量
元素、微量元素摄入状况。4）不同地区居民维生素、常量元素、微量元素摄人量与DRI。比较，见
表1-34。程序7居民膳食结构现状与膳食指南比较根据膳食指南8条，逐条进行比较。（1）食物多样，
谷类为主。从居民对各类食物的消费情况和谷类摄人量、居民能量的食物来源进行分析。（2）多吃
蔬菜、水果和薯类。根据平衡膳食宝塔推荐的蔬菜、水果、豆类的推荐量，计算达到该推荐量的人数
百分比。（3）常吃奶类、豆类或其制品。计算每标准人日奶类的摄入量，与平衡宝塔的推荐量进行
比较，并计算居民膳食钙、蛋白质的主要食物来源。（4）经常吃适量的鱼、禽、蛋、肉，少吃肥肉
和荤油。根据平衡膳食宝塔推荐量，分析居民平均摄入量是否达到或超过该推荐量。（5）食量与体
力活动要平衡，保持适宜体重。可分析居民的超重与肥胖率及变化。（6）吃清淡少盐的膳食。分析
居民食用油、盐、酱油的平均摄入量（g／标准人日），并与WHO建议量每人每日6 g盐比较。（7）
饮酒应限量。膳食指南没有给出限量值，应注意控制。程序8结论和建议结论是对以上主要结果的重
点描述，常常起到画龙点睛的作用。
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《公共营养师》

编辑推荐

《公共营养师》(国家职业资格3级)根据《国家职业标准——公共营养师(试行)》的要求，由中国就业
培训技术指导中心按照标准、教材、题库相衔接的原则组织编写，是职业技能鉴定的推荐辅导用书。
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《公共营养师》

精彩短评

1、好书，纸质好，字体清楚，是正版，值得信赖，下次还买。
2、不是正版的，气死人了~~~
3、帮同学买的， 没有送货上门暂时还没拿到还不知道那书怎样。不过应该不会很差把。
4、书很正版，很好，对学营养的人会有很大帮助
5、让我过了吧！！！！
6、还不错，就是尘有点多...
7、书是正版的 值得购买
8、。。三级的书真心很头疼啊。都是要调查什么的。
9、很实用，应该是正版的、
10、具体还没看。有点显旧，但是速度真的是太快了
11、有兴趣的朋友可以买来学习 多一项知识
12、公共营养师考试必备
13、还没有读，迫不及待
14、书很不错，打算从事此行业的人可以学学
15、考证用的。
16、很好很不错,真的很不错哦
17、我买了一套，送得很快，而且书的质量很不错，对考试很有帮助，值得推荐！
18、你说为了陪考，我嫩不强迫自己看完了这本书嘛。挺痛苦的呀，╮(╯▽╰)╭毕竟是考试书。对
营养学有点感性认识。有机会要深入。
19、第一次在当当网买书，服务很周到，很省心，下次还来买。
20、应该是正版的，内容很详细，配合习题更好
21、我是看到同学有一本这个书，就也来买了。她的是07年9月第一版的，07年9月第一次印刷的。我
在卓越网拿到的是07年9月第一版，2011年3月第七次印刷。请问为什么明明是同一个版本的东西，里
面的数据完全不一样？？！本来我还不知道的，拿她的书来画重点，发现文字部分基本一样，数据部
分差很多！！！ 而且有些表格排版什么的和她那本完全不一样！排版什么的就算了，反正也不是看样
子。主要是，数据为什么会不一样。同样的公式。。数字却有很多处不同。。以前我一直以为卓越不
会卖盗版的。这次我真的很失望。而且，这次的书，比她那本薄了0.2cm ，虽然一样是480页。这0.2厘
米是怎么回事？用不好的纸质么！！如果是普通阅读书，我不会计较。但这本是考试用书啊！考试也
是可以随便盗版糊弄的嘛！！请卓越给个说法！请卓越给个说法！请卓越给个说法！请卓越给个说法
！请卓越给个说法！
22、主要是为了营养师的技能培训买的。不过，考过营养师后，这本书对生活中的膳食也有很好的指
导作用，让自己及身边的人掌握健康的饮食。
23、三级公共营养师应掌握的专业能力及相关知识，涉及膳食调查和评价、人体营养状况测定和评价
、营养咨询和教育、膳食指导和评价、食品营养评价和社区营养管理及营养干预等内
24、内容还好，挺适合的。
25、还行················
26、帮同学买的，是我们学习的教材
27、公共营养师（国家职业资格三级） 考试用书
28、非常适用。很好。
29、看了都不错
30、很有用。 正版， 不过好像有出新版了、
31、考证  比预计的早一天送到 有点灰尘
32、公共营养师（国家职业资格三级） 考试用书 还好
33、看起来还不错。。纸质不太好。。。
34、买来考试用的，很清晰，内容还没来得及细看，感觉上不错，应该会对考试和生活有帮助
35、虽然是在网上买的书，没有看见真实的书本，但是纸的质量还是要保证的，那书页都发黄了。。
。难道是长久存放的结果么？？？？郁闷
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《公共营养师》

36、很全面的一本教程
37、老哥看不懂。。。我拿了证的也看不懂
38、。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。
。。
39、感觉不错，应该还行
40、没看过，应该不错吧，但是快递的箱子太大了
41、很实用，对通过考试很有帮助
42、不错 和正版一样
43、去年考试特意买的，结果基础过了技能没过，今年继续考，终于拿下了。所以今天才来评价哈哈
44、前一段时间购买的公共营养师(国家职业资格3级) 这本书真的很不错，支持卓越网，希望对各位书
友们买书能有所帮助！
45、通俗易懂，自学帮助挺大的
46、教材质量还行，内容还没认真看
47、高级营养师学习教材
48、质量很好 而且价格也适中
49、考营养师必备书籍啊，但是就是觉得价格有点小贵
50、考试的朋友必备用书
51、看了 受益匪浅
52、这本书不错，可以学到很多
53、还是基础那本比较好
54、公共营养师的书到手后迫不及待地翻阅了下，也细致地看了下目录，了解了大致的内容。很不
错...
55、其实很早的时候就接触过公共营养师课程。曾经去培训机构试听了一下，感觉还是受益匪浅的，
然后系统性的看书更加有帮助，使读者从中获得膳食结构以及营养搭配方面的相关知识。
56、应该是压箱货，送过来的时候都皱了，封面也挺脏的
57、要考证
58、快递非常的快，服务也好！打开一看是正版，比市场上的要便宜
59、国家职业资格培训教程，正版书
60、专业的考试书籍，就是纸张稍微薄了一点，不影响使用
61、不好意思评价晚了书的质量真不错
62、书很不错 很适合 公共营养师考试用。。
63、很适合考试的教材~
64、作为课本编排得实在不好，作为读物则设计得太累赘。我都忘了怎么测皮褶厚度啦，拿着自己整
理的讲义也生疏。大概过考试是真托了抄经的福。
65、很快就收到了，书应该是正版的，印刷很不错
66、我很喜欢，虽然有点罗嗦，但是感觉还不错
67、坑爹的设定啊
68、挺喜欢的，质量也不错
69、考试用的
70、这个很好，价格合适而且质量也好
71、是正版，快递很快
72、买了整一套的营养师教材及辅导练习，是300减80的活动，还比较划算。标准的教材，希望对考试
有用！
73、此书适合三级考生使用
74、一时脑热买的书，但是发现营养师证貌似没什么用
75、内容缺乏实战，格式化太多，如果按照书中的运用，培训出来的营养师会是什么样子！
76、营养嘛，学起来蛮有意思，蛮有用的，也很有兴趣，但是要当做职业来从事工作是有些难度的。
营养是未来的活所趋，方向，营养师也是以后的良好职业，但是目前，想以营养师来养活自己，难啊
！
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《公共营养师》

77、挺好的，支持当当网。
78、买来考试用的，挺厚！！！！能学到很多知识！
79、与学校的一样，考试，加油啊啊
80、纸张的质量还好，内容很丰富，会很有帮助。
81、虽是一本教科书，却写出了诙谐的味道，作者应该很热爱文学创作吧。
82、公共营养师（国家职业资格3级）
83、发货速度快，书很正，无破损情况出现，价格便宜实惠，购物方便。店里没有这本书，当当很给
力上了这本书。适合三级营养师日常和考试使用。推荐！！
84、考试专用教材，还好
85、很好用 考证用 可以很好
86、没有买基础知识，直接看三级的书有点儿不明就里，还需要购买基础知识才能好好的准备。
87、营养师教材很好，共四级，我选择了三级，以后我还会买第二级。
88、适用于营养师3级考试
89、加油，考证成功
90、看了下，讲的挺细，不仅考试可以用到，还能指导我们日常生活。
91、书还可以，但是收到的时候封面破损
92、买给女友的，也没好好看
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《公共营养师》

精彩书评

1、兩年前，我參加的三級公共營養師考試實踐技能科目沒有過，後來我爲了這場現在看來毫無意義
的證書繼續複習了一遍三級技能。說實話，當時是學生，難免用稚嫩的眼光去看待問題。總覺得在天
朝這個國度，成熟變成了突然發生的事情，像是高中三年苦讀，最後拼死拼活地在繁雜的數論基礎和
把奧賽精神發揮到極致的理科學問中殺出重圍，最終用天分和汗水贏得那張期盼的紅色信封，即便就
是在考完的一刹那，就已經脫離了“中學生”這頂光環，你突然地面對著現實---人生的分水嶺（本人
雖有一定的名校情結，但是本身卻也是在二流的底層本科，以勉勉強強的成績畢業。我相信總的來說
更優秀的地方會培育出更加拔尖的人才）填報的任何一條志願都像蝴蝶效應一樣對人生的未來產生細
微的影響，這是一種怎樣的差距，前一天還在努力算算式，後一天已經為職業規劃做準備？（我吐槽
這種制度花了一點篇幅，離題稍遠）當年我就是那種還沒有完全脫離“中學生”光環的高中畢業生，
高中三年對我最刻骨銘心的話是：大學可以好好玩了。我知道這句話可害慘了一批人，我總覺得人生
才剛剛開始，總覺得時間這麼慢，覺得可以無憂無慮地生活，我是一個樂觀的人，這種感覺在我畢業
那天戛然而止---我可能會失業，我在大學里一無所獲，我考的唯一這張公共營養師的證書，被證明是
在求職時候無人問津的。當時失落的情緒一直籠罩著我。我一直在思索，何謂“大學”，即修“大學
問”，不是學習某個恩技能，是個人綜合素質的教育，而且真正來說，大學裏面的每一門課程---包括
選修課---都是不可替代的，思想道德---人生最需要的優良品質，馬克思主義哲學---至少是哲學的一種
，高等數學---邏輯思維的訓練，現實應用及其廣泛的學科，語文---語言談吐的修養，總總。現在的大
學生到底是以一種什麼樣的心態來面對這些繁雜的學科?我不反對功利的驅逐，每個人的努力是爲了某
個或者某些目的，不管是怎麼樣的意識導向，畢竟這個機制會驅使個人的奮鬥，但是要不要滿街一抓
一大把的大學畢業生呢？我聽到這個詞就像是一種貶義詞，在鄙視教育層次的缺失。這本書是中國勞
動部主編的，何謂勞動部？眾所周知，我們有三種身份：農民，工人和國家幹部，國家設立勞動部的
初衷是管理勞動人民（即工人）的有關勞動工作一切事項（此處勞動為狹義的，即大部份為體力勞動
）。這種制度從計劃經濟時代延續至今，本身就廣受詬病，拿我來說，我上個月剛剛和一勞務公司簽
個勞務派遣合同，我簽名的時候是萬般無奈的，不管怎麼講，當年也是高考分數達到省控線的人，也
是正規&quot;大學&quot;的畢業生，有學歷有學位，結果呢，“⋯⋯去所在社區辦理就業證⋯⋯”完
全粉碎了我美好的願望---“你丫就是個工人，幹活去吧”我明白不是我不夠優秀，是我本身就不優秀
，制度是不平等的，身份更是不平等的，不可能全部的大學畢業生都去保留國家幹部身份，一年后給
你來個轉正定級？工資按工作時間算？我們剛剛開始的定位就錯失了一個臺階。（此處沒有貶低任何
勞動者的意思，勞動最光榮，理應得到其付出相對應的報酬，可是現實是殘酷的）現在我已經把國家
幹部這種虛榮的身份稱謂拋之腦後，已經安心地每天工作，不去想身份這種東西，而是努力做好工作
上的事宜，並且在有條件的基礎上提升自己，等待機會，尋找適合的工作，開展我的職業規劃宏圖。
。。離題略遠了。。其實這種技能沒有什麽可以評論的地方，我這樣說會不會被群嘲？其實都是很簡
單的東西（我每次都這麼說，可是我覺得簡單的東西我都沒有做好，我沒有毅力，沒有恒心，我擦，
我這是在自我批評嗎？）一些工作上的細節，估計參考的國外成熟的條例等等，目前這方面國內是比
較空白的，因為人們的意識方面還麼有到位，一個專職的營養師應該是很全面的人才，但是可能不是
每個人都在餓的時候考慮吃什麽比較營養？前面的部份說的是營養狀況調查的指導（真正的調查估計
可不會請公共營養師的）包括個人飲食狀況和群體飲食狀況，中間部份是各種可能的食物毒素，包括
長期致癌的（這個貌似太多了，只說了常見），致命的（龍葵素等典型的）。書後面有提到公共食品
安全事件的處理，這裡需要澄清的是：公共營養師是不負責處理此類事件的，這中事件屬於政府部門
（質檢，工商，市容，食安辦）管理的。評論畢（其實只有最後一段是評論）
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