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前言

人生最宝贵的财富是健康，维持健康的基础之一是饮食。
本书采用通俗的语言，介绍了饮食的营养物质、风味物质、有毒物质、食品添加剂，食品成分之间的
相互作用，平衡膳食及食品加工贮藏等与健康的关系，还介绍了近200种食物的营养成分含量及食疗作
用等。
根据通识课程本身及学生文理兼有的特点，本书以舍弃高深理论、浅化基本知识以及联系生活实际的
原则对内容进行了精心选择。
尽量做到内容叙述深入浅出，让每位读者都能读懂并从中受益。
本书可供高等学校通识课或任选课教学使用，也可供食品行业从业人员及居民参考。
本书在编写过程中得到了运城学院生命科学系、科技产业处、教务处等单位及学院领导的大力支持与
帮助；化学工业出版社编辑为本书的出版付出了大量心血；本书的编写也参考了诸多教材、专著、杂
志等文献，在此，谨向他们致以真挚的谢意。
由于我们水平所限，书中难免有不妥之处，敬请读者批评指正。
编者
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内容概要

　　本书按顺序主要介绍了食品组分中的水、矿物质、蛋白质、糖类、脂类、维生素、呈色物质、呈
香物质、呈味物质、嫌忌成分以及食品添加剂的性质、功能以及营养价值，另外也介绍了食品成分之
间的相互作用等与健康的关系，以及常见食品、饮食的相关常识。

　　本书可作为高等学校的通识课或任选课教材，也可供食品行业从业人员及居民参考。
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　　四、山楂糕制作
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　第一节　概述
　　一、概念
　　二、重要脂类简介
　第二节　脂质的功能
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章节摘录

版权页：插图：（3）矿物质水矿物质水又称仿矿泉水、矿化水，是指在纯净水甚至自来水的基础上
添加矿物质制成的饮用水。
目前矿物质水比较混乱，没有统一的国家标准。
它参照的是《食品添加剂使用卫生标准》（GB2760-2007）和《瓶（桶）装水卫生标准》
（GB19298-2003）。
（4）软化水经软化处理除去了部分或全部钙、镁离子的水。
如果本地的水过硬，最好进行软化处理。
怎么判断是否过硬呢？
可根据烧开后有白色沉淀产生，或烧水壶有水垢产生加以判断。
一般情况下，水厂已经处理，在某些情况下，还需要消费者自己处理。
家庭处理方法很简单，将水烧开后静置，除去沉淀即可。
也就是说，不仅要喝凉白开，最好用凉白开做饭熬粥。
软水或软化水在饮食方面的其他优点有：①防止热水器、咖啡机等积留水垢。
②煮咖啡、冲茶叶，味道纯正。
③煮豆浆更香浓，煮饭米粒松软光润，烹调可保持蔬菜的天然口感和营养成分。
（5）纯净水纯净水是运用离子交换法、蒸馏法、过滤法、电渗法、反渗透法等技术处理天然水或自
来水制得的饮用水。
简单地说，就是除去了“杂质”几乎只剩余H2的水，所以又称纯水、净水。
按净化方法分为去离子水、蒸馏水、太空水（太空纯水）等。
按纯度分为纯水、高纯水和超纯水。
去离子水就是通过离子交换树脂除去了水中各种离子（矿物质）的水。
蒸馏水是指用蒸馏方法制备的纯水。
除供饮用外，还广泛应用于医疗、科学研究等领域。
可分一次和多次蒸馏水。
太空水是采用反渗透膜处理技术对自来水进行净化后的水。
来源于宇航员在飞船上获得饮用水的原理，故名。
高纯水是指由上述方法得到的纯水再经纯化的化学纯度极高的水。
超纯水一般工艺很难达到。
高纯水和超纯水不是饮用水，而是工业和科研领域用水。
从矿物质营养角度看，我国居民的饮食主要是植物性的，消化吸收率较低，许多微量元素难以从食品
中摄取，主要从水中得到，如水中钙的吸收率可达90％以上，而食品中钙的吸收率只有3。
％，饮水是人体矿物质的重要摄取途径。
纯净水把矿物质除去了，没有营养，不宜长期饮用。
从健康角度看，虽然纯净水历史较短，还没有有关影响健康的报道，但已知长期饮用矿物质少的软水
，是造成动脉粥样硬化的原因之一，心血管疾病的发生率和死亡率均高。
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编辑推荐

《饮食与健康》为食品科技系列之一。
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