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内容概要

俗话说：“民以食为天。
”食品是人类赖以生存的物质基础。
食为旅游六大要素之首，旅游中，游客既要吃好，又要吃饱，这个“好”字可以理解为吃得既卫生，
又有营养。
在国外，特别是在一些发达国家，非常重视营养调配，吃饭讲究营养成了人们生活中的一件大事。
然而，随着市场竞争的加剧，一些不法商贩为了牟取暴利，不顾消费者的安全，想方设法制售假冒伪
劣食品，人们的安全与健康受到了严重威胁。
因此，这就要求旅游从业人员既要懂得营养知识，指导游客的食品营养调配，又要掌握一定的食品鉴
别方法。
    市场上关于食品营养与卫生的书籍，大多是针对医学院或食品工程专业学生用书，旅游类的同类书
籍内容只是针对“餐饮服务”、“烹饪”岗位人员，显得过于狭隘。
本书的特色在于：内容全面，用通俗易懂的语言取代了专业术语和化学方程式，对于学生从事旅游类
任何工作或日常生活都有较高参考价值。
同时内容及文章的表现形式生动活泼，很符合大、中专院校学生的特点，文中安排了大量的“小资料
”、“营养专家”等栏目，普及了大量的食疗等科普知识，同时还介绍了最近实施的《中华人民共和
国食品安全法》，比较了其与原《中华人民共和国食品卫生法》的异同，这是其他同类教材所没有的
。
本书内容既体现了专业性、知识性、前沿性和科学性，又有一定的趣味性。
    本书可作为旅游职业院校旅游服务与管理专业的教学用书，也可作为饭店服务员的岗位培训用书和
旅游从业人员的自学用书，还可作为人们日常生活中的科普读物。
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章节摘录

第二章 人体需要的营养素与热能人体的各种生理活动，如胃肠蠕动、神经传导、体液的维持，以及工
作、学习、运动所需要的能量，都来源于食物，身体的生长发育和组织更新所需要的原料，也是由食
物供给的。
因此，人体每天必须摄入一定数量的食物。
食物中能够供给人体能量，维持机体正常生理功能和生长发育、生殖等生命活动的有效成分，叫做营
养素。
除氧气外，人体所需营养素主要有：糖类（含纤维素）、脂肪（包括类脂质）、蛋白质、矿物质、维
生素和水六大类。
营养素在人体内有三大功能：作为建造和维持人体的构成物质；作为产热和脂肪沉积的能量来源；对
人体各种功能、生命过程起调节和控制作用。
第一节 蛋白质蛋白质是由20种基本氨基酸以肽键联结在一起，并形成一定的空间结构的生物高分子化
合物。
蛋白质主要由碳、氢、氧、氮4种元素构成，有的还含有少量的硫、磷、铁和铜元素。
氮元素在各种蛋白质中含量是最稳定的，平均含量为16％。
蛋白质是生命的物质基础，没有蛋白质就没有生命。
因此，它是与生命及与各种形式的生命活动紧密联系在一起的物质。
机体中的每一个细胞和所有重要组成部分都有蛋白质参与。
蛋白质占人体重量的16.3％，即一个60kg重的成年人其体内约有蛋白质9.8k9。
人体内蛋白质的种类很多，性质、功能各异，但都是由20多种氨基酸按不同比例组合而成的，并在体
内不断进行代谢与更新。
被食入的蛋白质在体内经过消化分解成氨基酸，吸收后在体内主要用于重新按一定比例组合成人体蛋
白质，同时新的蛋白质又在不断代谢与分解，时刻处于动态平衡中。
因此，食物蛋白质的质和量、各种氨基酸的比例，关系到人体蛋白质合成的量，尤其是青少年的生长
发育、孕产妇的优生优育、老年人的健康长寿，都与膳食中蛋白质的量有着密切的关系。
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