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章节摘录

版权页：   我们每天从摄取的食物中获得生命所必需的营养素，这些营养素按其结构与功能分为七大
类：糖类、蛋白质、脂类、维生素、膳食纤维、无机盐和水，它们主要为机体提供能量；参与组织细
胞的构成、修复；维持机体正常生理功能。
任何一种营养素缺乏或过剩，都会影响到人体的健康。
 糖类由碳、氢、氧三种元素组成，因其所含氢和氧的比例与水相同，又被称为碳水化合物。
 一、糖类的分类及营养学意义 （一）分类 一般习惯上所指的糖类即碳水化合物中可被机体消化、吸
收和利用的部分，主要包括单糖、双糖和多糖。
食物中的单糖主要为葡萄糖、果糖和半乳糖。
双糖主要有蔗糖、乳糖、麦芽糖、海藻糖。
多糖主要有淀粉、糊精和糖原。
双糖、多糖在消化道被分解为单糖而吸收人体内。
 （二）营养学意义 1.提供能量糖类是人体从膳食中取得的最主要、最经济的能量来源。
在体内被消化吸收后，可迅速为机体氧化供能。
1g糖类在体内氧化可产生16.7kJ（4kcal）的能量。
 2.参与人体重要物质的组成 细胞膜的糖蛋白、结缔组织中的黏蛋白、神经组织中的糖脂等，都有糖类
；构成遗传物质的核糖核酸和脱氧核糖核酸也含有糖类。
 3.节约蛋白质 若膳食中糖类供应充足，机体首先利用它供能，从而节省蛋白质分解供能，使蛋白质主
要用于合成组织蛋白。
 4.抗生酮作用 膳食中糖类供应不足时，脂肪动员加强，脂肪酸在肝脏氧化生成酮体，当酮体增多并超
过肝外组织利用能力，造成血中酮体堆积产生酮血症，进而引起酮症酸中毒。
若糖供充足，可避免产生过量酮体，故糖类具有抗生酮作用。
 5.调节血糖 糖原是动物体内糖类的储存形式，通过肝糖原的合成与分解，使体内的血糖维持在正常范
围。
 6.解毒作用 肝中由糖代谢产生的葡萄糖醛酸能与多种非营养物质发生结合反应，利于其排出体外，保
护机体免受有害物质损害。
 二、膳食纤维 膳食纤维是植物性食物中不被人体消化吸收的多糖类物质，分为不溶性膳食纤维和可
溶性膳食纤维。
前者包括纤维素、木质素和部分半纤维素；后者包括部分半纤维素、果胶和树胶等。
膳食纤维有以下生理功能。
 1.改善大肠功能 膳食纤维对肠壁有刺激作用，能促进肠蠕动，缩短大便在肠道的停留时间，利于排便
，从而防止便秘，预防肠癌。
 2.控制体重 膳食纤维在胃中吸水膨胀，增加胃内容物的容积，增加饱腹感；且可溶性膳食纤维黏度高
，延缓胃排空时问，从而减少食物的摄入量，有利于控制体重和防止肥胖。
 3.降低血胆固醇 膳食纤维可吸附胆酸，减少其重吸收，促进胆固醇从粪便中排出，降低血浆胆固醇，
预防冠心病。
 4.降低餐后血糖水平 膳食纤维可延缓糖类的消化吸收，使餐后血糖浓度不会急剧上升，有利于改善糖
尿病的症状。
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编辑推荐

《全国中等卫生职业教育规划教材:营养与膳食(案例版)(供中等卫生职业教育各专业使用)》正文中插
有大量的图片，易懂、趣味性强。
附录中的中国居民膳食营养素参考摄入量和常用食物成分表可供学习时查阅。
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