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《烹饪基础营养》

前言

随着我国居民生活水平的不断提高，人们对美食的要求也越来越高，使得我国餐饮业得到了飞速发展
。餐饮业的飞速发展又带动了我国烹饪教育的空前发展，尤其是烹饪专业高等职业教育，这就对相关
教材的建设提出了更多要求。本书正是为了满足烹饪高职教育的需求而编写的。由于营养学在不断发
展，新的营养问题不断被发现，新的营养观点不断被提出，世界各国都在随着营养问题的改变不断修
订膳食指南和膳食宝塔，以指导本国居民的膳食，而要真正达到指导合理膳食的目的，必须将营养学
与烹饪学的知识紧密结合起来。本书参考了国内外最新的研究成果，结合已使用多年的自编讲义，力
求将烹饪加工与营养学的基础知识相结合，使学生能够在烹饪加工和餐饮工作中运用营养学的基础知
识与理论解决一些营养问题。《烹饪基础营养》是烹饪工艺与营养专业课教材之一，主要适用于烹饪
、餐饮服务、酒店服务、膳食营养配餐等专业的教学，可作为旅游服务行业培训的教材，也可作为一
般读者了解营养学、平衡膳食、烹调加工营养损失等方面知识的普及读物。北京联合大学旅游学院作
为全国烹饪高等职业教育的高等院校之一，一直重视烹饪高等职业教材的建设，本书是我院资助出版
的烹饪专业教材之一。本书由北京联合大学旅游学院许荣华任主编，北京联合大学旅游学院姜慧、张
琦参与了编写工作。全书由北京联合大学旅游学院闰喜霜教授主审。
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《烹饪基础营养》

内容概要

《烹饪基础营养》从营养学基本概念着手，结合烹饪加工的特点讲述烹饪营养学的基本知识，同时，
结合2002年中国居民营养与健康状况调查情况分析当前我国居民存在的营养问题。《烹饪基础营养》
共分十一章，第一至第八章阐述了人体维持健康所需要的各种营养素，这些营养素的生理功能，摄入
不足或摄入过量对人体健康的危害，在哪些食物中该营养素含量丰富：第九章与第十章主要讲述各种
烹饪原料的营养特点，在烹饪加工时烹饪原料中的营养成分会发生哪些变化，怎样做可防止营养成分
不被破坏：在第十一章中，讲述了膳食平衡的原则，以及我国最新修订的膳食指南和膳食宝塔及世界
各国膳食指南和膳食宝塔。《烹饪基础营养》在每一章开头加入了学习目标，同时在每一章后面配备
了大量的练习题供学生练习，以增加其对相关知识的了解。
《烹饪基础营养》可作为烹饪工艺与营养、餐饮服务专业学生的教材，也可作为关注烹饪营养人士的
参考用书。
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《烹饪基础营养》

书籍目录

第一章　绪论  一、有关营养的基本概念  二、食物与人体健康  三、国内外的营养状况  练习题第二章
　食物的消化与吸收  第一节　食物的消化    一、消化作用    二、消化系统    三、消化过程  第二节　食
物的吸收    一、吸收部位    二、吸收形式    三、营养物质的吸收  练习题第三章　能量平衡  第一节　能
量单位、能量来源及能量系数    一、能量单位    二、能量的来源    三、能量系数（产热系数）  第二节
　能量消耗    一、基础代谢的能量消耗    二、从事体力或脑力劳动所消耗的能量    三、食物特殊动力
作用所消耗的能量    四、生长发育及影响能量消耗的其他因素  第三节　能量需要量的确定    一、直接
测热法    二、间接测热法    三、体力活动水平计算法  第四节　膳食能量推荐摄入量和能量的食物来源 
  一、膳食能量推荐摄入量    二、能量的供给    三、能量的食物来源  第五节　食物提供能量和产热营
养素的计算    一、食物所提供能量和产热营养素的具体计算    二、产热营养素需要量的计算  练习题第
四章　蛋白质  第一节　蛋白质的组成    一、蛋白质的元素组成    二、蛋白质的组成单位——氨基酸  
第二节　蛋白质的生理功能    一、构成机体和生命的重要物质基础    二、修补更新肌体组织    三、供
给能量  第三节　食物蛋白质营养价值的评定    一、食物中蛋白质的含量    二、食物蛋白质的质量——
必需氨基酸的种类、数量与比例    三、食物蛋白质消化率    四、食物蛋白质的利用率    五、各种食物
蛋白质的营养评价  第四节　蛋白质的参考摄入量、食物来源与相关病症    一、蛋白质参考摄入量    二
、蛋白质的食物来源    三、蛋白质摄入量不当引发的病症    练习题第五章　膳食脂肪  第一节　脂类的
化学组成与分类    一、脂类的化学组成和结构特点    二、脂肪酸    三、必需脂肪酸　⋯⋯第六章　碳
水化合物第七章　无机盐和水第八章　维生素第九章　烹饪原料的营养第十章　合理烹饪第十一章　
平衡膳食参考文献附录A　中国居民膳食营养素参考摄入量附录B  食物成分表（营养成分以每100克食
部计）
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《烹饪基础营养》

章节摘录

第二章 食物的消化与吸收人体的整个生命活动中，必须从外界摄取营养物质作为生命活动能量的来源
，以满足人体生长、发育、生殖组织修补等一系列新陈代谢活动的需要。食物经过消化和吸收是满足
人体生长发育、获取热能、构成机体组织等需要的不可缺少的生理过程。第一节 食物的消化一、消化
作用人体摄入的食物必须在消化道内被加工分解成小分子物质后才能进入体内，这个过程称为消化。
消化即指摄入的食物经过机械性消化和各种消化酶的作用，把大分子物质变为小分子物质的生物学过
程。消化有机械性消化、化学性消化和微生物消化三种方式。机械性消化又称物理性消化，是指通过
牙齿的咀嚼和胃肠蠕动，磨碎、混合和转动食物的过程。化学性消化过程主要是由一系列消化酶完成
的。酶是体内某些细胞所产生的有机催化剂，能在正常体温状态下加速生化反应。当食物通过消化道
时，所发生的化学变化与酶的活性有关。许多消化酶都是以非活性形式存在的，这种状态的酶叫酶原
。在一些激活剂，如金属离子和另外一些酶的作用下，这些酶原被激活，发挥它们特有的消化功能。
人体内的消化酶主要有胃蛋白酶、胰蛋白酶、肠脂肪酶、唾液淀粉酶、胰淀粉酶等。微生物消化是指
消化道内共生的微生物对食物中的营养物质进行分解的过程，它主要发生在人体的大肠部位。
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《烹饪基础营养》

编辑推荐

《烹饪基础营养》特点：这是一本紧跟烹饪与营养最新问题的图书；这是一本将实践经验贯穿于理论
分析之中的图书；这是一本阅读方便、真正围绕读者需求的图书。
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《烹饪基础营养》

精彩短评

1、涵盖了营养师学习的大部分内容，其中给出各元素的推荐值和最高值，很好
2、帮人买的教科书
3、当当发货很快，服务也好，发票收据很全。
4、原版书，印刷质量不错，价格公道，只希望对于我们这种培训学校的vip客户能有更多优惠。
5、是一本不错的书,给出了很多理论方面的知识,让读者清楚,明白.
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《烹饪基础营养》
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