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课程整体设计
	课程名称
	食品营养与卫生
	课程类型
	

	授课对象
	
	学时学分
	学时      学分

	先修课程
	
	后修课程
	

	课程目标
	能力目标：
1.能够掌握六大营养素的食物来源、对人体的功效和科学摄入方法，能运用营养学基础知识和理论分析生活实践中的营养问题。
2.能够运用合理营养与膳食平衡、中国居民膳食指南和膳食宝塔的观念和原则来具体分析现实生活中的营养问题，能够制订营养食谱。
3.能够运用食品卫生学知识预防和处理食品卫生问题和食品污染问题。

知识目标：
1.了解六大营养素的具体种类和生理功能；了解不同人群的生理特点和营养需要；了解烹饪加工对食品原料营养卫生的影响；了解食品污染、中毒的概念和种类。
2.理解食品营养价值的评价指标和评价方法；理解合理营养、中国居民膳食指南、膳食宝塔的原则和内容。理解营养配餐的原则、要求和步骤；

素质目标：
1.提高学生的饮食文化素养；
2.培养学生形成良好的饮食习惯和生活习惯，进而提高学生的身体素质



	课程内容
	序号
	学习单元（学习情境或项目）名称
	学时

	
	1
	营养学基础
	

	
	2
	各类食品的营养价值
	

	
	3
	餐饮营养学
	

	
	4
	食品安全学基础
	

	
	5
	食物中毒及预防
	

	
	6
	食品安全监督与管理
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	教学材料
	（指教材或讲义、参考资料、仪器、设备、教学软件等）





《中国居民膳食指南》中国营养协会
《营养与食品安全宝典》郭宏伟







	教学组
织形式
	（班级授课、分组教学以及组织具体安排方式等，如果是多位教师同时指导，还须说明教师分工安排）





任务驱动：饮食谣言粉碎机、食材挑选、食谱制定









	考核方案
	



平时：40
考核：60











教学进度表
	周次
	学时
	单元名称
	主要教学内容
	作业
形式

	1
	4
	一
	1.第一课、概述
2.蛋白质

	

	2
	4
	一
	1.脂类、能量
2.碳水化合物、其他营养素
	

	3
	4
	一
	1.矿物质（分小组讲解）
2.能量、维生素
	

	4
	4
	一
	1.工作任务布置—谣言粉碎机
2.汇报+课后题
	

	5
	4
	二
	1.植物食品的营养价值
2.动物食品的营养价值
	

	6
	4
	二
	1.蛋奶营养
2.食材挑选任务汇报+调味品
	

	7
	4
	三
	1.膳食指南（课堂背诵）、膳食宝塔
2.特殊人群的营养与膳食
	

	8
	4
	三
	1.合理营养与食品烹调加工
2.其中书面汇总
	

	9
	4
	四
	1.食品污染、化学性污染
2.食品生物性污染
	

	10
	4
	四
	1.食品添加剂
2.包装材料污染
	

	11
	4
	四
	1.食品安全性与安全食品
2.转基因食品（辩论）+课后题
	

	12
	4
	五
	1.食物中毒、有毒动植物
2.化学性食物中毒
	

	13
	4
	五
	1.细菌性食物中毒
2.真菌和霉变食物中毒
	

	14
	4
	六
	1.食品安全法律体系与重点法律
2.餐饮经营场所与设施设备
	

	15
	4
	六
	1.食品采购贮存管理
2. 暖咖布局与设备讨论
	

	16
	4
	六
	1.酒店各部门监督与管理（视频教学）
2.六常管理法
	

	17
	4
	六
	1.餐饮从业人员卫生管理
2.制作一周食谱
	

	18
	4
	
	机动周
	

	19
	4
	
	复习周
	

	
	
	
	
	














	课   题
	第一课
	课  次
	

	上课地点
	教室
	学  时
	

	教学目标
	知识目标
	能力目标
	素质目标

	
	
	
	

	重点难点
及解决办法
	

	教学过程
与时间分配
	主要教学内容
	教学方法
与手段

	课前学习
	
	

	情境导入
min
	
	

	任务实施
min
	
	

	总结
min
	
	

	课后作业
	


第一课：
为什么学
· 自己的健康 
   2017国务院办公厅发布《国民营养计划2017-2030》
· 专业的发展 
  通过毕业生追踪调查发现：酒店餐饮管理岗是酒店专业毕业生主要的提升岗位，所以我们针对性的开设了食品营养与卫生课程

学什么
[image: ]









	序号 
	项目 
	任务 
	学时分配 

	1 
	营养学基础 
	第一堂课+绪论 
	2 

	
	
	蛋白质 
	2 

	
	
	脂类+能量 
	2 

	
	
	碳水化合物+其他营养素 
	2

	
	
	矿物质（分小组讲解） 
	2 

	
	
	维生素 
	2 

	关于营养的谣言粉碎机+饮食谚语任务汇报（4课时） 

	2 
	各类食物的营养价值 
	食物营养评价+植物营养价值 
	2 

	
	
	动物食品营养价值 
	4 

	牛奶及奶制品的选择+食材挑选任务汇报（4课时） 

	3 
	餐饮营养学 
	合理营养+膳食指南 
	2 

	
	
	膳食宝塔+特殊人群营养与膳食 
	2 

	
	
	合理营养与餐饮烹调加工 
	2 

	序号 
	项目 
	任务 
	学时分配 

	4
	食品安全学基础 
	食品卫生与安全 
	2 

	
	
	食品的生物污染 
	4 

	
	
	食品的化学污染 
	2 

	
	
	食品的其他污染 
	2

	
	
	食品添加剂
	2

	
	
	食品包装
	2

	期中书面总结（2课时） 

	5 
	食物中毒及预防 
	细菌性食源性疾病 
	2 

	
	
	化学性毒害与食物中毒 
	2 

	
	
	课后题
	2 

	皮肤美白原理+转基因食物安全性辩论（4课时） 



怎样学
· 开放、辩证的思维 
   关于西方营养学与中华饮食 
  关于转基因食品 
· 分组完成任务 
    小组3-5人，自由组合 
· 考核方式 
    平时30%（四次工作任务+出勤）期末卷面70%
· 课堂要求 
    出勤、笔记、关于手机









	课   题
	第一课
	课  次
	

	上课地点
	教室
	学  时
	

	教学目标
	知识目标
	能力目标
	素质目标

	
	
	
	

	重点难点
及解决办法
	

	教学过程
与时间分配
	主要教学内容
	教学方法
与手段

	课前学习
	
	

	情境导入
min
	
	

	任务实施
min
	
	

	总结
min
	
	

	课后作业
	



营养概述
１）食物  
      食物是人类为维持正常生理功能而食用的含有各种营养成分的物质。食物包括原料及食品。 
 ２）营养  
      营养(Nutrition)是指人体为了满足机体生长发育、组织更新和良好健康状态等正常生理、生化和免疫功能的需要，从外界摄入、消化、吸收、代谢和利用食物中养分的生物学过程。
3）营养素(Nutrients)是指食物中可提供人体能量、构成或修复机体组织、调节生理功能的成分，即食物中对机体有生理功效且为机体正常代谢所需的化学成分。
  （1）五大营养素  
      蛋白质、脂类、碳水化合物、矿物质、维生素 
  （2）宏量营养素  
      蛋白质、脂类、碳水化合物 
  （3）微量营养素  
      维生素和矿物质 
 4）营养素的功能
   （1）供给人体能量；
   （2）作为人体的构造材料；
   （3）人体生理生化过程的调节物质。 


     营养学是研究膳食、营养与人体健康关系的科学，它通过研究营养素、营养素与健康和疾病的关系、不同人群和不同生理状况下的营养需要和供给、合理膳食和食物营养价值、膳食和营养平衡、社区营养，来指导人们合理地选择并摄取能满足其生理需要的营养素，使机体处于健康状态。
   1）营养素和食物的营养价值 
   2）人体的营养需要量、营养与疾病
   3）各种人群的特殊营养需要 
   4）社区营养 









	课   题
	第一课
	课  次
	

	上课地点
	教室
	学  时
	

	教学目标
	知识目标
	能力目标
	素质目标

	
	
	
	

	重点难点
及解决办法
	

	教学过程
与时间分配
	主要教学内容
	教学方法
与手段

	课前学习
	
	

	情境导入
min
	
	

	任务实施
min
	
	

	总结
min
	
	

	课后作业
	




蛋白质

１）蛋白质的组成 
   蛋白质(Protein)是一类结构复杂的大分子有机化合物，在人体内约10万种。构成蛋白质的基本元素是碳、氢、氧和氮，有些蛋白质还含有硫、磷、铁和铜等元素。  
  2）蛋白质的分类 
     依据其组成可将蛋白质分为单纯蛋白质和结合蛋白质两大类。
      在营养学上，根据其中所含氨基酸的种类和数量，可将食物蛋白质分为三大类。 
  （1）完全蛋白质 
  （2）半完全蛋白质
  （3）不完全蛋白质  

1）氨基酸
     氨基酸(Amino Acid)是构成蛋白质的基本单位，人体蛋白质就是由许多氨基酸以肽键联结在一起组成的。蛋白质被分解后的次级结构称为肽，含10个以上氨基酸的肽称多肽，含4-6个氨基酸称寡肽，含3个或2个氨基酸分别称3肽和2肽。已知从各种天然来源中分离到的氨基酸已达175种以上，而构成人体蛋白质的氨基酸只有20多种。
２）必需氨基酸
     必需氨基酸(Essential Amino Acid，EAA)是指人体不能合成或合成速度不能满足机体需要，必须从食物蛋白质中获得的氨基酸。构成人体蛋白质的20种主要氨基酸中，有9种必需氨基酸(表1－1)。非必需氨基酸是指人体自身可以合成的氨基酸，共有9种。
 表1－1  构成人体蛋白质的氨基酸 
	必需氨基酸
（共9种） 
	非必需氨基酸
（共9种） 
	条件必需氨基酸      （2种） 

	异亮氨酸、亮氨酸、赖氨酸、蛋氨酸、苯丙氨酸、苏氨酸、色氨酸、缬氨酸、组氨酸* 
	丙氨酸、精氨酸、天门冬氨酸、天门冬酰氨、谷氨酸、谷氨酰胺、甘氨酸、脯氨酸、丝氨酸 
	半胱氨酸、酪氨酸 



3）氨基酸模式：决定其它氨基酸利用程度的必需氨基酸称限制性氨基酸(limiting amino acid，LAA)。其中含量最低的称第一限制氨基酸，依次为第二限制氨基酸、第三限制氨基酸等。
 表1－2 常见植物性食物限制性氨基酸 
	食物 
	第一限制性氨基酸 
	第二限制性氨基酸 
	第三限制性氨基酸 

	小麦
大麦
大米
玉米
花生
大豆 
	赖氨酸
赖氨酸
赖氨酸
赖氨酸
蛋氨酸
蛋氨酸 
	苏氨酸
苏氨酸
苏氨酸
色氨酸
－
  苏氨酸 
	缬氨酸
蛋氨酸
蛋氨酸
苏氨酸
－
－ 



将不同食物适当混合食用，使它们之间相对不足的必需氨基酸互相补偿，从而接近人体氨基酸模式，以提高食物蛋白质营养价值的作用叫蛋白质互补作用。蛋白质的互补作用在平衡膳食、饮食调配、菜单设计、烹饪原料的选择配料等方面具有重要的实践意义。 
  （1）合理调整膳食； 
  （2）适当食用含有必需氨基酸强化的食品；
  （3）适量食用一些营养价值高的全蛋白食品。  
1）构成和修补人体组织
2）构成人体内各种重要的生理活性物质
 （1）构成酶和激素的成分；
 （2）构成抗体；
 （3）调节渗透压；
 （4）运载工具。 
3）供给能量
4）食物感官功能特性

（1）生物价(Biological Value，BV)
      蛋白质生物价是反映食物蛋白质消化吸收后被机体利用程度的指标，其计算公式如下：
      生物价
      吸收氮=食物氮-（粪氮-粪代谢氮）
      储留氮=吸收氮-（尿素-尿内源性氮）
     储留氮是指被机体利用的蛋白质的量，吸收氮则是指被消化吸收的食物蛋白质的量。BV越高，说明蛋白质的体内利用率越高，营养价值也越高，最大值为100。 
         








脂类

脂类(Lipids)是脂肪（也称中性脂肪、甘油三酯）和类脂（磷脂、固醇类和糖酯等）的统称，主要是由碳、氢、氧三种元素组成，有的含有少量的磷、氮等元素。脂类对于维持生命和人体健康具有极其重要的作用，是人体三大宏量营养素之一。脂类的共同特点是不具有水溶性，但具有脂溶性，可溶于乙醚、氯仿、苯等有机溶剂，本身也可溶解其它脂溶性物质，如脂溶性维生素等。
１）脂肪酸
     按其碳链长短可分为长链脂肪酸(14碳以上)、中碳链脂肪酸(10-12碳)和短链脂肪酸(4-8碳)。
     按其饱和程度可分为饱和脂肪酸、单不饱和脂肪酸（碳链中只含一个不饱和双键）、多不饱和脂肪酸（碳链中含有两个以上双键）。

（1）饱和脂肪酸  
      脂肪酸的碳链以一价相连的为饱和脂肪酸，即脂肪酸分子中没有双键。动植物油脂中所含的饱和脂肪酸主要有硬脂酸、软脂酸、花生酸和月桂酸等。
    （2）不饱和脂肪酸  
      碳链之间有不饱和链存在的脂肪酸为不饱和脂肪酸，主要有油酸、亚油酸、亚麻酸、花生四烯酸、二十碳五烯酸(EPA)和二十二碳六烯酸(DHA)。其中油酸只有一个碳碳双键，为单不饱和脂肪酸，其它的含有两个或两个以上的碳碳双键，为多不饱和脂肪酸。 
目前认为营养学上最具价值的脂肪酸有两类：n-3（或ω-3）系列不饱和脂肪酸，即从甲基端数，第一个不饱和键在第三和第四碳原子之间的各种不饱和脂肪酸；n-6（或ω-6）系列不饱和脂肪酸，从甲基端数，第一个双键在第六和第七碳之间。
CH3-(CH2)n-CH2-COOH
甲基端		羧基端
２）必需脂肪酸
      必需脂肪酸(Essential Fatty Acid, EFA)是指人体不可缺少而自身又不能合成，必须要由食物供给的脂肪酸。n-6系列中的亚油酸(十八碳二烯酸C18:2)和n-3系列中的а-亚麻酸(十八碳三烯酸，C18:3)是人体必需的两种脂肪酸。
    必需脂肪酸在人体内具有重要的生理功能：
  （1）必需脂肪酸与细胞膜的结构和功能直接相关；
  （2）必需脂肪酸是合成前列腺素的前体； 
  （3）必需脂肪酸与脂质代谢关系密切，对胆固醇代谢尤为重要；
  （4）必需脂肪酸与人体组织生长发育和修复有关； 
  （5）必需脂肪酸也与动物精子形成有关 。
３）必需脂肪酸与血脂 



4）磷脂 
      磷脂(Phospholipid)是指甘油三酯（脂肪）中一个或两个脂肪酸被含磷酸的其它基团所取代的一类脂类物质。其中最重要的磷脂是卵磷脂(Lecithin)，它是由一个含磷酸胆碱基团取代甘油三酯中一个脂肪酸而形成的。这种结构使它具有亲水性和亲脂性双重特性。
      
卵磷脂是最重要的磷脂，在人体中的含量占体重的1％左右，但在大脑中却占到脑重量的30％；而在脑细胞中更占到其干重的70-80％。其作用有以下几个方面：
  （1）保障大脑细胞膜的健康及正常功能，确保脑细胞的营养输入和废物输出，保护脑细胞健康发育；
  （2）是神经细胞间信息传递介质的重要来源；
  （3）卵磷脂是大脑神经髓鞘的主要物质来源。
5）固醇类
     固醇可分为动物固醇和植物固醇，是一类含有同样多个环状结构的脂类化合物。最重要的固醇是动物固醇中的胆固醇(Cholesterol)，它是脑、神经、肝、肾、皮肤等细胞膜的重要成分，人体内90％的胆固醇存在于细胞之中。胆固醇还是人体内许多重要活性物质的合成材料，如胆汁、性激素、肾上腺素和维生素D等，对人体健康十分重要。 


脂类的生理功能
  1）人体储存和供给能量
  2）构成身体组织 
  3）提供必需脂肪酸
  4）提供脂溶性维生素并促进其吸收 
  5）帮助机体更有效地利用碳水化合物和节约蛋白质作用
  6）改善食物的感官性状 
  7）维持体温正常
  8）保护脏器 
  9）内分泌作用 

脂类的消化吸收及营养价值评价
1）消化吸收 
 2）脂类的营养价值评价 
      根据来源，脂肪分为动物脂肪和植物脂肪两大类，也可根据在室温下的形态，分为液态（油）脂肪和固态（脂）脂肪。从营养学的观点来说，食用脂肪营养价值评价的主要依据是：含脂肪酸的种类及饱和程度、脂溶性维生素的含量、消化率以及贮存性能等因素。




脂类的食物来源及供给量
1）脂类的食物来源
      人类膳食脂肪主要来源于动物性脂肪和植物油。动物脂肪主要包括各种畜禽肉类及其脂肪组织、水产品、奶油等，通常含饱和脂肪酸和单不饱和脂肪酸多，而多不饱和脂肪酸含量较少。植物油主要有大豆油、花生油、菜籽油、芝麻油、橄榄油、棉籽油等，一般含不饱和脂肪酸多，是人体必需脂肪酸的良好来源。 
 2）脂类的摄入量 
     脂肪供给量受饮食习惯、季节和气候的影响，变动范围较大。通常有50g/d脂肪即能满足需要，或占总能量的25％-30％。   





  1）能量的作用
      能量也称热能、热卡、热量，是人体新陈代谢和维持生命活动的基础。人体内的能量，一方面作为能源做功以维持生命活动的正常进行，另一方面不断地释放出热量，维持体温的恒定。人体所需能量主要由来自食物中的碳水化合物、脂肪和蛋白质这三大宏量营养素提供。
  2）能量的单位
      国际上通常采用焦耳作为不同形式能量的度量单位。1000焦耳称为1千焦(kJ)，1000千焦称1大焦(MJ)，营养学多用大焦为能量单位。  
（1）物理卡价
      生热营养素在体外完全燃烧时释放出的热能称为物理卡价，每1g碳水化合物、脂肪、蛋白质燃烧后释放出的热能值（物理卡价）分别为17.15kJ、39.33kJ、23.43kJ。
 （2）生理卡价
     营养学中以食物在人体内经过氧化反应后释放出来的热能值即生理卡价来衡量生热营养素的能量价值。。生理卡价要低于物理卡价，食物中生热营养素的生理卡价分别为：1g碳水化合物产生能量为16.7kJ(4.0kcal)，1g脂肪产生能量为36.7kJ(9.0kcal)，1g蛋白质产生能量为16.7kJ(4.0kcal)。
      人体能量需要量的多少，主要决定于三个方面，即：维持基础代谢所需的能量、从事工作和生活活动所消耗的能量以及食物热效应，处于生长期还要包括生长发育所需的能量。
 1）基础代谢
     基础代谢(Basal Metabolism,BM)是指维持生命的最低能量消耗，即人体处于安静和18-25℃环境下，静卧、放松而又清醒，禁食12小时后的能量消耗。基础代谢能量消耗(Basic Energy Expenditure,BEE)的计算主要有以下几种方法：
2）体力活动
  （1）极轻体力活动 
  （2）轻体力活动
  （3）中等体力活动
  （4）重体力活动
  （5）极重体力活动
   3）食物热效应
      食物热效应(Thermic Effect of Food，TEF)是指因摄食而引起的机体能量代谢的额外消耗，也称食物特殊动力作用(Specific Dynamic Action，SDA)
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       碳水化合物也称糖类，是由碳、氢、氧三种元素组成的一类多羧基醛或多羧基酮类化合物，而且绝大多数分子中的氢原子是氧原子的二倍，与水分子的组成相似，所以称为碳水化合物。碳水化合物是广泛存在于生物体内的有机成分。营养学上一般将其分为四类：单糖、双糖、寡糖和多糖。
1）单糖 
      单糖(Monosaccharide)是指分子结构中含有3-6个碳原子的糖，食物中的单糖主要有葡萄糖(Glucose)、果糖(Fructose)和半乳糖(Galactose)。 
 2）双糖
      双糖是由两分子单糖缩合而成，溶于水，但不能直接被人体所吸收，必须经过酸或酶的水解作用生成单糖后方能被人体吸收。常见的天然存在于食物中的双糖有蔗糖(Sucrose)、乳糖(Lactose)和麦芽糖等。 
3）低聚糖
      低聚糖又名寡糖，是近十几年国际上颇为流行的一类有营养保健功能的甜味剂，是2-10个单糖以糖苷键连接的化合物。自然界中仅有少数几种植物含有天然的功能性低聚糖。如洋葱、大蒜、天门冬、菊苣根和洋蓟等中的低聚果糖，大豆中的大豆低聚糖。 
 4）多糖
      多糖是由10个以上单糖分子失水后以糖苷键组合而成的大分子糖。营养学上具有重要作用的多糖有三种：糖原(Glycogen)、淀粉(Starch)和纤维(Fiber)。 
1）人体内碳水化合物的功能
      人体内碳水化合物有三种存在形式：葡萄糖、糖原和含糖的复合物，其功能与其存在形式有关。
  （1）贮存和提供能量 
  （2）构成机体组织和神经系统的重要物质 
  （3）节约蛋白质的作用
  （4）抗生酮作用
  （5）保肝解毒作用   
）食物碳水化合物的功能 
  （1）主要的能量营养素； 
  （2）改变食物的色、香、味、型。碳水化合物的各种性质可加工出色、香味、型各异的多种食品，而食糖的甜味更是食品烹调加工中不可缺少的原料；
  （3）提供膳食纤维和果胶、抗性淀粉、功能性低聚糖等抗消化的碳水化合物。
  1）碳水化合物的消化吸收
      膳食中的碳水化合物在消化道经酶逐步水解为单糖而被吸收。小肠是碳水化合物分解和吸收的主要场所。
  2）碳水化合物的供给
      常用可提供能量的百分比来表示碳水化合物的适宜摄入量。根据目前我国膳食碳水化合物的实际摄入量和FAO/WHO的建议推荐量，中国营养学会推荐我国居民的碳水化合物的适宜摄入量(AI)应占总能量的55％-65％（除了≤2岁的婴幼儿）。
1）水的生理功能
   （1）构成人体组织； 
   （2）促进体内物质代谢过程；
   （3）维持体温；  
   （4）维持消化吸收功能；
   （5）机体的润滑剂；  
   （6）食品的富含成份。
 
（1）水的需要量 
         影响人体需水量的因素很多，如体重、年龄、气温、体力活动强度及持续时间。正常人每日每千克体重需水量约为40ml。按照能量摄取计算，成人每摄取4.18kJ能量约需水1ml。
 （2）水的来源
         人体水分主要来源于食物中的水、饮水补充、代谢水三方面。 
（1）不能渴时才补水；
 （2）清晨适量补清水可润肠通便，降低血粘度；
 （3）餐前补水养胃，饭后饮水不好；
 （4）警惕水里的“杀机”； 
 （5）多喝看不见的水；  
 （6）长时间高温环境工作、剧烈运动时应补充水分，以运动饮料或淡盐水为宜，不能大量补白水或高浓度果汁；
 （7）酸甜味饮料不宜多饮。
1）植物化学物的分类及其功能
 （1）分类
      植物化学素按照其化学结构或功能分为类黄酮、类胡萝卜素、硫化物、植物固醇、皂甙、芥子油甙、蛋白酶抑制剂、单萜类、植物雌激素、植酸等。
 （2）功能
      植物化学物具有多种生理作用，主要表现在其抗癌、抗微生物、抗氧化、抗血栓、免疫调节、抑制炎症、影响血压、降低胆固醇、调节血糖、促进消化等方面。
（1）黄酮类化合物
      黄酮类化合物(Flavonoids，也称类黄酮)是一类多酚化合物，有4000多种，最常见的有黄酮及黄酮醇类、黄烷醇（如茶多酚的主要成分－儿茶素）、异黄酮等，它们广泛存在于水果、蔬菜、谷物、根茎、树皮、花卉、茶叶和红酒中，尤其是水果蔬菜的外层以及整粒的谷物中。
     类黄酮的生理功能主要有：
    ①抗氧化性特性；
    ②抗肿瘤作用；
    ③保护心血管作用； 
    ④抗突变作用。 
（2）含硫化合物
     有机硫化物（Sulphides）主要存在于大蒜、洋葱和其它球根状植物中。
     蒜素的生理功能主要有：
    ①抗癌作用； 
    ②免疫功能的影响；
    ③抗氧化和延缓衰老作用。
 （3）皂甙类化合物 
      皂甙（Saponins）是一类具有苦味的化合物，它们可与蛋白质和脂类（如胆固醇）形成复合物。皂甙在豆科植物中特别丰富。 
4）类胡萝卜素 
      类胡萝卜素是水果和蔬菜中广泛存在的食物次级代谢产物，在自然界中存在的600多种天然类胡萝卜素中，对人体营养有意义的大约在40-50种，其中研究最多的是番茄红素，此外还有叶黄素、玉米黄素、角黄素、链孢红素、虾青素等。
      类胡萝卜素除了能预防维生素A缺乏症外，还有防止癌症及其它慢性病、清除自由基、增强免疫功能、诱导解毒酶等功能。




1）矿物质的分类
      按照它们在体内的含量和膳食中的需要不同，可以分为常量元素和微量元素两大类。
    （1）常量元素(Macroelements)。 
      又称宏量元素或组成元素。主要包括钙、磷、钠、钾、镁、硫、氯等7种。
    （2）微量元素(Microelements)。
      微量元素又称痕量元素。     根据联合国粮农组织、国际原子能组织、世界卫生组织(FAO/IAEA/WHO)1990年的重新界定，微量元素按其生物学作用分为三类：
   (1)已经被确认是维持人体正常生命活动不可缺少的必需微量元素；
   (2)必需性尚未完全确定的可能必需微量元素；
   (3)具有潜在毒性，但低剂量可能具有人体必需功能的微量元素。
      必需微量元素包括碘、锌、硒、铜、钼、铬、钴及铁共8种，可能必需微量元素有锰、硅、硼、钒及镍共5种，而具有潜在毒性的微量元素有氟、铅、镉、汞、砷、铝、锂及锡，共8种。
（1）矿物质在体内不能合成，必须从膳食和饮水中摄取； 
 （2）矿物质在体内分布极不均匀；
 （3）矿物质相互之间存在协同或拮抗作用；
 （4）某些微量元素摄入过多易产生毒性作用；
 （5）不同食物中矿物质的含量变化很大。 
（1）必需常量元素的生理功能
     ①必需常量元素是构成人体组织和骨骼的重要成分；
     ②调节细胞膜的通透性、维持细胞内外液渗透压和  体内的酸碱的平衡； 
     ③维持神经和肌肉的兴奋性； 
     ④组成激素、维生素、蛋白质和多种酶类的成分；
     ⑤微量元素参与蛋白质、脂肪、碳水化合物的代谢。
  （2）人体必需微量元素的生理功能 
     ①必需微量元素是酶和维生素必需的活性因子；
     ②构成某些激素或参与激素的作用；
     ③参与核酸代谢； 
     ④协助常量元素和宏量营养素发挥作用。
4）矿物质的生物有效性和安全性
      矿物质的生物有效性是指食品中矿物质实际被机体吸收利用的程度。
      营养学上把微量元素的摄入量与人体对该种元素的正常需要量和耐受限度两者之间的剂量范围称为“安全和适宜摄入范围”。
 5）矿物质缺乏  
 6）矿物质对食品性状的影响
 （1）酸性食品与碱性食品
      在生理上把带阳离子金属元素较多的食品称为碱性食品；把含有阴离子非金属元素较多的称为酸性食品。
 （2）利用矿物质改善食品性状  
1）钙 
 （1）钙的生理功能 
   ①构成骨骼、牙齿和混溶钙池(Miscible Calcium Pool)；
   ②促进体内酶的活动；
   ③维持神经和肌肉的兴奋性、神经冲动的传导和心脏的搏动等。
      钙元素的其它功能还包括参与血液凝固、激素分泌、维持体液酸碱平衡以及调节细胞正常生理功能等作用。
（2）钙的吸收与代谢
      钙的吸收率取决于维生素D的摄入量及受太阳紫外线的照射量，同时也受膳食中钙含量及年龄的影响。钙的排出与蛋白质的摄入等有关，钙的储存量与膳食钙摄入量呈正相关。
（3）钙的缺乏与过量
（4）钙的供给量   
（5）钙的食物来源  

（1）铁的生理功能
    ①参与体内氧的运送和组织呼吸过程；
    ②维持正常的造血功能；
    ③参与其它重要功能，铁与维持正常免疫功能有关，缺铁可引起淋巴细胞减少和自然杀伤细胞活性降低；
    ④铁在促进β-胡萝卜素转化为维生素A、脂类从血液中转运以及药物在肝脏解毒等方面均有重要作用。
 （2）铁的吸收与代谢
 （3）铁的参考摄入量与食物来源  
（1）碘的生理功能
         ①碘在体内主要参与甲状腺素的合成；
   ②促进蛋白质的合成和神经系统发育；
   ③促进糖和脂肪代谢；
   ④激活体内100多种重要的酶；
   ⑤调解组织中的水盐代谢；
   ⑥促进维生素如尼克酸、β-胡萝卜素的吸收和利用。 
 （2）碘缺乏症
 （3）碘的参考摄入量及来源  
5）锌 
 （1）锌的生理功能
    ①锌是人体很多金属酶的组成成分或酶的激活剂，与体内200多种参与组织呼吸、能量代谢及抗氧化过程的含锌酶的活性有关； 
    ②与RNA、DNA及蛋白质的合成密切相关，可促进人体生长发育，加速创伤组织的愈合； 
    ③参与内分泌激素的代谢，促进性器官正常发育和维持正常性功能，促进机体免疫功能；
    ④稳定和保护细胞膜结构，增加抗氧自由基的能力；
    ⑤锌与人的味觉和食欲有关，对皮肤和视力也具有保护作用。 
 （2）锌的吸收
     锌的吸收利用可受食物所含的酸、钙和食物纤维等多种因素的影响。 
 （3）锌的参考摄入量及食物来源
6）硒 
 （1）硒的生理功能 
   ①硒是谷胱甘肽过氧化物酶(GPx)的组成成分，在机体中具有抗氧化功能，清除体内脂质过氧化物，阻断活性氧和自由基的损伤作用；
   ②促进有毒的过氧化物还原为无毒的羟基化物，从而保护细胞膜及组织免受过氧化物损伤；
   ③保护心血管和心肌的健康；
   ④与金属有较强的亲和力，能与体内有毒重金属如汞、镉、铅等结合，并促进金属排出体外； 
   ⑤具有促进生长、保护视觉及抗肿瘤的作用。
 （2）硒的吸收 
 （3）硒的参考摄入量及食物来源






      维生素是维护人体健康、促进生长发育和调节生理功能所必需的一类微量的低分子有机化合物。在能量产生以及机体物质代谢过程中起着重要作用。
      维生素一般是以其本体形式或以能被机体利用的前体形式存在于天然食物中.目前所发现维生素的种类很多，生理功能各异，人体所必需的维生素有10多种。通常按溶解性把维生素分为两大类：脂溶性维生素（维生素A、D、E、K）；水溶性维生素（维生素C、B1、B2、B6、B12、泛酸及叶酸等）。
      维生素缺乏可分为原发性和继发性两种。前者是指由于膳食中维生素供给不足或其生物利用率过低引起；后者是由于生理和病理原因妨碍了维生素的消化、吸收、利用，或因需要量增加、排泄或破坏增多而引起的条件性维生素缺乏。
     脂溶性维生素是指不溶于水而溶于脂肪及有机溶剂的维生素，包括维生素A、D、E、K。 
 1）维生素A（视黄醇）和类胡萝卜素 
 （1）理化性质
     维生素A类是指含有视黄醇结构，并具有其生物活性的一大类物质，包括维生素A和维生素A原。类胡萝卜素也被称为维生素A原。 



（2）生理功能
   ①维生素A与眼睛各组织结构的正常分化和维持正常视觉有关；
   ②参与调节机体多种组织细胞的生长和分化；
   ③通过调节细胞免疫和体液免疫来提高免疫功能，对预防腹泻和呼吸道感染有一定效果；
   ④抗氧化作用和抑制肿瘤生长；
   ⑤促进生长发育。
（3）参考摄入量及食物来源 

（1）理化性质
      维生素D是类固醇的衍生物，以维生素D2（麦角钙化醇）、维生素D3（胆钙化醇）最为常见。维生素D3是条件性维生素，又称太阳维生素。 
  （2）生理功能
    ①维生素D尤其是D3主要与钙和磷的代谢有关，能促进钙磷的吸收利用，使钙和磷最终形成骨骼组织的基本成分并促进骨化作用，具有抗佝偻病作用，故又称为抗佝偻维生素。
          ②作用于心脏、肌肉、大脑、造血和免疫器官，调节血钙平衡和细胞的分化、增殖、生长，抑制成纤细胞、淋巴细胞和肿瘤细胞的增殖等功能。
  （3）供给量和来源























学生成绩登记表及分析表粘贴处





















课程教学工作总结
	计划执行情况
（教学进度）
	





	“教”方面总结
（教风教纪、教书育人、教学条件、教学手段、教学方法、高职特色、教学效果等）
	




	“学”方面总结
（学生的学习态度、学习纪律、学习基础、学习成绩等）
	





	经  验
与建议
	


	学期课程教学体会与建议：





















签 名：

年   月   日
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