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内容概要

　　“食物营养学”是营养学领域的一门基础课程，《食物营养学》是为营养专业学生学习“食物营
养”这门课程而编写的，可作为营养专业人员的业务用书，同时也适用于广大人民群众学习食物营养
知识；正确选择食物、促进健康、预防疾病。
《食物营养学》主要内容包括各类食物的化学组成、营养特点；每类食物中常见食物的特点（包括营
养成分和食物性味等方面）；食物加工、烹调和储藏对食物营养成分的影响等；最后从现代营养学和
中医营养学角度阐述了平衡膳食的概念和基本条件，介绍了“中国居民膳食指南”、“中国居民平衡
膳食宝塔”、“中国居民膳食营养素参考摄入量”这三个实现平衡膳食的理论和技术工具，用以指导
如何做到合理营养。
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章节摘录

　　4.水分活度与食品的质构的关系　　食品的品质除了与它本身的组织结构和成分有关外，水是影
响其品质的最主要因素之一。
食品中水的含量、分布和状态对食品的结构、外观、质地、风味、新鲜程度产生极大的影响。
一般的蔬菜、水果，组织结构松脆、含水量多，就显得鲜嫩多汁，一旦失去一部分水分，组织细胞内
的压力降低，蔬菜就会枯蔫、皱缩和失重，水果表面干瘪，其食用价值就会大大下降。
水分活度对干燥和半干燥食品的质构有较大的影响。
水分活度为0.4～0.5时，肉干的硬度及耐嚼性最大，增加水分含量，肉干的硬度及耐嚼性都降低。
要想保持脆饼干、爆玉米花及油炸土豆片的脆性，避免糖粉、奶粉以及速溶咖啡结块、变硬发黏，都
需要使食品具有相当低的水分活度。
要保持干燥食品的理想性质，水分活度不能超过0.3～0.5。
对含水量较高的食品（蛋糕、面包等），为避免失水变硬，需要保持相当高的水分活度。
　　（沈秀华）　　第二节 食物中的碳水化合物学习要求　　·掌握：焦糖化反应和美拉德反应的定
义及其在食品加工过程中的意义，单糖的氧化还原反应。
　　·熟悉：碳水化合物的分类、低聚糖的种类与结构。
　　·了解：碳水化合物的生理功能，淀粉的老化和糊化反应。
碳水化合物（carbohydrate）又称糖类，是多羟基醛或多羟基酮及其衍生物的总称。
碳水化合物是自然界分布最广、数量最多的一类有机化合物，为人类提供了主要的膳食能量，此外碳
水化合物还具有节约蛋白质和抗生酮的作用。
碳水化合物在食物中的重要性表现在以下几个方面：①重要的能量来源；②单糖和低聚糖是重要的甜
味剂；③与食品中其他成分反应产生色泽和香味；④具有高黏度、凝胶能力与稳定作用。
　　一、碳水化合物的种类及化学性质根据碳水化合物能否水解和水解后生成的物质，可将它们分为
单糖、双糖、寡糖和多糖四大类。
　　（一）单糖　　单糖是指不能再被水解的糖单位。
单糖是构成各种寡糖和多糖的基本构成单位，每分子可含有3～9个碳原子。
在食品中常见的有葡萄糖（glucose）和果糖（frucose）。
葡萄糖有D型和L型，人体只能代谢D型葡萄糖而不能利用L型，所以有人用L型葡萄糖做甜味剂，可达
到增加食品的甜味而又不增加热能摄入的目的。
果糖主要存在于水果和蜂蜜中，人工制作的玉米糖浆中含果糖达40%～90%，是饮料、糖果生产的重
要原料。
　　糖醇是单糖的重要衍生物，常见有山梨醇、甘露醇、木糖醇等。
由于这些糖醇类物质在体内消化、吸收的速度慢，提供能量较葡萄糖少，已被广泛用于食品加工中。
　　（二）双糖　　双糖是由两分子单糖缩合而成。
天然存在于食品中的双糖，常见的有蔗糖（sucrose）、乳糖（lactose）和麦芽糖（maltose）。
蔗糖在甘蔗、甜菜和蜂蜜中含量较多，日常食用的白糖就是蔗糖，是从甘蔗或甜菜中提取的。
麦芽糖是由两分子葡萄糖连接而成，淀粉在酶的作用下可降解生成麦芽糖。
乳糖主要存在于奶和奶制品中。
　　⋯⋯
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