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内容概要

　　《中小学生食物营养与安全手册》充分考虑中小学生人群的特点，采用问答的形式介绍与他们健
康成长密切相关的食物营养、健康饮食行为和食品安全中的热点问题。
查阅方便，通俗易懂。
让学生“吃得安全，吃出健康”。
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营养篇1 人体需要哪些营养素2 营养素对人体有哪些作用3 蛋白质有哪些作用4 哪些食物含蛋白质较多5 
脂肪是否是人体必需的6 脂肪酸与人类健康的关系是什么？
我们应该怎样摄入脂肪酸7 DHA、EPA对人体有什么好处8 如何合理摄入胆固醇9 吃动物性油好还是植
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蔬菜17 为什么坚果类营养好但不宜多吃18 畜禽肉类的营养特点19 儿童要适当吃些动物肝脏⋯⋯健康的
饮食行为篇食品安全与食品卫生篇
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章节摘录

　　1 人体需要哪些营养素　　人体每天都要摄取不同的营养物质，这些营养物质承担着不同的作用
。
概括而言，营养对人体的最基本作用是：①供给热量和能量，使其能维持体温，满足生理活动和从事
劳动的需要；②构成身体组织，供给生长、发育及组织自我更新所需要的材料；③保护器官机能，调
节代谢反应，使身体各部分的工作能正常运行。
　　食物的营养功能是通过所含的营养成分来实现的，这些成分就叫做营养素。
人体所需的营养素一般分为6类：蛋白质、脂肪、碳水化合物（又叫糖类）、维生素、矿物质（包括
微量元素）和膳食纤维。
其中碳水化合物、脂肪、蛋白质被称为“三大营养素”。
　　2 营养素对人体有哪些作用　　（1）蛋白质：人体需要蛋白质。
“生命是蛋白质的存在形式。
”没有蛋白质就没有生命，自然也就没有人类。
人体的皮肤、肌肉、内脏等各种器官，主要是由蛋白质构成的。
　　（2）脂肪：脂肪的主要功能是供给人体热量，保护内脏、保持体温。
类脂质是细胞的必要成分，能节省蛋白质。
按总能量计，儿童脂肪供给量约占每日总能量的35%，成人以不超过25%为宜。
长期食用高热能、高脂肪、高胆固醇和精制糖类食物是导致高血脂症甚至冠心病的主要原因。
某些癌症与摄入脂肪过多、摄入食物纤维过少也有一定关系。
　　（3）碳水化合物：也就是糖类。
糖供给人体大量的热量，是人们身体的主要热能来源。
食物中的碳水化合物主要是淀粉和食糖，人体每日总热量的50%～70%主要是通过摄入糖来供给的。
中国人主要通过吃淀粉获得热量，它多藏在大米、白面和各种粮食中。
糖缺乏不好，食糖过多也不利。
　　人体必需的营养素众多，而现实生活中没有一种食品能够按照人体所需的数量和所适宜的配比提
供营养素。
因此，为了满足营养的需要，必须摄取多种多样的食品，找出最有益并且可口的食品配比。
　　⋯⋯
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