
1. 掌握七大营养素的主要功能及主要来源

2. 掌握常见食物的营养价值

3. 掌握合理膳食的概念与要求

4. 掌握体重控制的营养学原理及方法

5. 了解常见运动营养补剂的功能

6. 掌握膳食评估及建议工具的使用方法

学习目标



七大营养素概述

第一节



七大营养素



蛋白质组成



氨基酸的分类

1.  异亮氨酸

2. 亮氨酸

3. 赖氨酸

4. 蛋氨酸

5. 苯丙氨酸

6. 苏氨酸

7. 色氨酸

8. 缬氨酸

9. 组氨酸

必须氨基酸

1.  天门冬氨酸

2. 谷氨酸

3. 谷氨酰胺

4. 甘氨酸

5. 脯氨酸

6. 丝氨酸

7. 精氨酸

8. 丙氨酸

9. 胱氨酸

非必须氨基酸

1.  半胱氨酸

2. 酪氨酸

条件必须氨基酸



蛋白质分类



蛋白质生理功能



蛋白质的营养评价



蛋白质的互补作用


