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2026 年新疆医科大学 353卫生综合考研核心笔记 

 

《营养与食品卫生学》考研核心笔记 

 

第 1 章  营养学基础 

 

考研提纲及考试要求 

 

考点：蛋白质的功能，氨基酸和必需氨基酸，蛋白质的消化、吸收和代谢 

考点：食物蛋白质营养学评价，蛋白质营养不良及营养状况评价 

考点：蛋白质参考摄入量及食物来源，脂类的分类及功能 

考点：脂类的消化、吸收及转运，脂类的食物来源及参考摄入量 

考点：碳水化合物的分类、食物来源，碳水化合物的功能 

考点：碳水化合物的消化吸收，碳水化合物供给，概述 

考点：人体的热能消耗，人体一日热能需要的确定 

考点：钙，磷，铁，碘，锌，硒，铜，锰，钴，钼，铬，镍 

考点：概述，维生素 A，维生素 D，维生素 E，维生素 C，硫胺素 

考点：核黄素，烟酸，维生素 B6，叶酸 

 

考研核心笔记 

 

【核心笔记】蛋白质 

1.蛋白质的功能 

蛋白质的功能概括起来主要有三个方面，即是人体组织的构成成分；构成体内各种重要物质和提供能

量。 

 

2.氨基酸和必需氨基酸 

（1）氨基酸和肽： 

蛋白质是由许多氨基酸以肽键连接在一起，由于氨基酸的种类、数量、排列次序和空间结构的千差万

别，就构成了无数种功能各异的蛋白质。蛋白质被分解时的次级结构称肽，含 10 个以上氨基酸的肽称多

肽，含 3 个或 2 个氨基酸分别称 3 肽和 2 肽。 

（2）必需氨基酸： 

构成人体蛋白质的氨基酸有 20 种，根据来源分别称非必需氨基酸、必需氨基酸、半必需氨基酸。成

人体内必需氨基酸有 8 种，即异亮氨酸、亮氨酸、赖氨酸、蛋氨酸、苯丙氨酸、苏氨酸、色氨酸、缬氨酸，

儿童为 9 种，即上述 8 种加上组氨酸。 

（3）氨基酸模式和限制氨基酸： 

人体蛋白质以及食物蛋白质在必需氨基酸的种类和含量上存在着差异，在营养学上常用氨基酸模式来

反应这种差异。其计算方法是将该种蛋白质中的色氨酸含量为 1，分别计算出其它必需氨基酸的相应比值，

这一系列的比值就是该种蛋白质的氨基酸模式。当食物蛋白质氨基酸模式与人体蛋白质越接近时，必需氨

基酸被机体利用的程度也越高，食物蛋白质的营养价值也相对越高。反之，食物蛋白质中限制氨基酸种类

多时，其营养价值相对较低。 

 

3.蛋白质的消化、吸收和代谢 
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蛋白质消化的主要场所在小肠。由胰腺分泌的胰蛋白酶和糜蛋白酶使蛋白质在小肠中被分解为氨基酸

和部分 2 肽和 3 肽，再被小肠粘膜细胞吸收、代谢。机体每天由于皮肤、毛发和粘膜的脱落，妇女月经期

的失血等，以及肠道菌体死亡排出，损失约 20g 蛋白质，这种氮排出是机体不可避免的氮消耗，称为必要

的氮损失。理论上只要从膳食中获得相当于必要的氮损失的量，即可满足人体对蛋白质的需要，维持机体

的氮平衡。当摄入氮和排出氮相等时，为零氮平衡。如摄入氮多于排出氮，则为正氮平衡。而摄入氮少于

排出氮时，为负氮平衡。 

 

4.食物蛋白质营养学评价 

评价食物蛋白质的营养价值，对于食品品质的鉴定，新的食品资源的研究和开发，指导人群膳食等许

多方面，都是十分重要的。各种食物，其蛋白质的含量、氨基酸模式等都不一样，人体对不同的蛋白质的

消化、吸收和利用程度也存在差异，所以营养学上主要从食物蛋白质含量、被消化吸收的程度和被人体利

用程度三方面全面地进行评价。常用的指标有： 

（1）蛋白质的含量： 

虽然蛋白质的含量不等于质量，但是没有一定数量，再好的蛋白质其营养价值也有限。所以蛋白质含

量是食物蛋白质营养价值的基础。食物中蛋白质含量测定一般使用微量凯氏定氮法，测定食物中的氮含量，

再乘以由氮换算成蛋白质的换算系数，就可得到食物蛋白质的含量。 

（2）蛋白质消化率： 

蛋白质消化率不仅反映了蛋白质在消化道内被分解的程度，同时还反映消化后的氨基酸和肽被吸收的

程度。蛋白质消化率（%）=食物氮-（粪氮-粪代谢氮）x100/食物氮。该计算结果，是食物蛋白质的真消化

率。在实际应用中，往往不考虑粪代谢氮，这种消化率叫做表观消化率。 

（3）蛋白质利用率： 

①生物价：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，生物价的值越高，

表明其被机体利用程度越高。计算公式如下： 

生物价=储留氮 x100/吸收氮，储留氮=吸收氮-（尿氮-尿内源性氮），吸收氮=食物氮-（粪氮-粪代谢

氮）。 

②蛋白质净利用率：蛋白质净利用率是反映食物中蛋白质被利用的程度，因此，它把食物蛋白质的消

化和利用两个方面都包括了，因此更为全面。计算公式如下： 

蛋白质净利用率（%）=消化率 x 生物价 

③蛋白质功效比值：蛋白质功效比值是用处于生长阶段中的幼年动物在实验期内，其体重增加和摄入

蛋白质的量的比值来反映蛋白质的营养价值的指标。 

蛋白质功效比值=动物体重增加（g）/摄入蛋白质（g）。 

④氨基酸评分：也叫蛋白质化学评分，该方法是用被测食物蛋白质的必需氨基酸评分模式和推荐的理

想的模式或参考蛋白质的模式进行比较，因此是反映蛋白质构成和利用率的关系。 

氨基酸评分=被测蛋白质每克氮（或蛋白质）中氨基酸（mg） 

理想模式或参考蛋白质中每克氮（或蛋白质）中氨基酸量（mg） 

除上述方法和指标外，还有如相对蛋白质值；净蛋白质比值；氮平衡指数等。 

 

5.蛋白质营养不良及营养状况评价 

蛋白质缺乏在成人和儿童中都有发生，但处于生长阶段的儿童更为敏感。蛋白质缺乏常有热能不足，

故称蛋白质-热能营养不良。临床表现有水肿型和消瘦型两种。反映体内蛋白质营养水平的常用指标主要为

血清白蛋白和血清运铁蛋白等。 

 

6.蛋白质参考摄入量及食物来源 

蛋白质广泛存在于动植物性食物中。动物性蛋白质质量好，植物性蛋白质利用率较低。因此，注意蛋

白质互补，适当进行搭配是非常重要的。我国由于以植物性食物为主，所以推荐的 RNI 值在 1.0~1.2g/kg

体重，按热能计算，蛋白质摄入占膳食总热能的 10%~14%。 


