
c13碳水化合物
 

制作人：制作者PPT

时间：2024年X月



目录
第第11章章    碳水化合物的基本概念碳水化合物的基本概念
第第22章章    碳水化合物与健康碳水化合物与健康
第第33章章    碳水化合物与运动碳水化合物与运动
第第44章章    碳水化合物的代谢碳水化合物的代谢
第第55章章    碳水化合物的应用碳水化合物的应用
第第66章章    总结与展望总结与展望



●● 0101

第一章 碳水化合物的基本概
念

 



什么是碳水化合什么是碳水化合
物物

碳水化合物是由碳、氢和氧原子组成的化合物。在生碳水化合物是由碳、氢和氧原子组成的化合物。在生
物体内，它是最主要的能量来源之一，分为单糖、双物体内，它是最主要的能量来源之一，分为单糖、双
糖和多糖三类。糖和多糖三类。

 



如葡萄糖、果糖、半乳糖

单糖01

03

如淀粉、纤维素、糖原

多糖

02

如蔗糖、乳糖、麦芽糖

双糖



碳水化合物在生物体内的作用

碳水化合物是主要

的能量来源之一

提供能量

构成细胞的主要结

构成分之一

细胞结构组成

维持细胞的完整性

和功能

保护细胞膜

参与调节体内各种

代谢过程

调节代谢功能



胃肠消化胃肠消化

胃酸和胰液在胃和小肠中进一胃酸和胰液在胃和小肠中进一

步分解碳水化合物步分解碳水化合物

肠道吸收肠道吸收

最终碳水化合物被吸收进入血最终碳水化合物被吸收进入血

液循环液循环

  

  

碳水化合物的消化和吸收

口腔消化口腔消化

消化酶在口腔内开始分解碳水消化酶在口腔内开始分解碳水

化合物化合物



碳水化合物的重要性

碳水化合物是人体必不可少的营养物质，对维持生命活动和

保持健康至关重要。合理摄入碳水化合物有助于提供能量、

维持体温、促进大脑功能等。



●● 0202

第2章 碳水化合物与健康

 



根据具体情况调整

不同人群和活动水平01

03

要适量控制

简单碳水化合物

02

更有利于身体吸收

复杂碳水化合物



碳水化合物与疾病的关
系

摄入过量简单碳水化合物会增加肥胖和糖尿病的风险，而摄

入足够的纤维素有助于预防结肠癌。不同类型的碳水化合物

对健康的影响有着显著的差别，要根据自身情况进行摄入调

整。



脂肪脂肪

摄入适量有益健康摄入适量有益健康

总热量摄入总热量摄入

要根据活动量调整摄入量要根据活动量调整摄入量

蔬菜水果蔬菜水果

富含维生素和矿物质富含维生素和矿物质

碳水化合物饮食搭配原则

蛋白质蛋白质

合理搭配可以提高饱腹感合理搭配可以提高饱腹感



碳水化合物摄入碳水化合物摄入
的时间的时间

早餐是一天中摄入碳水化合物的重要时段，应该补充早餐是一天中摄入碳水化合物的重要时段，应该补充
能量。运动前后的碳水化合物摄入能够提供运动所需能量。运动前后的碳水化合物摄入能够提供运动所需
的能量，晚餐则需要适量控制碳水化合物的摄入量，的能量，晚餐则需要适量控制碳水化合物的摄入量，
避免过量引起脂肪堆积。避免过量引起脂肪堆积。

 



重要的能量补充

早餐01

03

适量控制以避免脂肪堆积

晚餐

02

提供运动所需的能量

运动前后



碳水化合物饮食搭配原则

富含维生素和矿物

质

蔬菜水果

合理搭配提高饱腹

感

蛋白质

适量摄入有益健康

脂肪
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第三章 碳水化合物与运动

 



碳水化合物在运动中的
作用

碳水化合物在运动中扮演着极为重要的角色。首先，它们提

供了运动所需的能量，是肌肉运动的主要能源之一。其次，

碳水化合物有助于恢复运动后的肌肉疲劳，帮助身体更快地

恢复。最后，碳水化合物还能维持运动时的体温和水平衡，

保持身体在运动中的稳定状态。



运动前的碳水化合物摄入

确保身体有足够的

能量支持运动

补充充足的能
量储备

避免消化不良影响

运动表现

选择易消化的
碳水化合物

高脂食物会导致消

化困难，高纤食物

会增加胃肠负担

避免高脂高纤
食物

 

 



确保能量供应跟得上运动强度

长时间或高强度运动应适量补充碳
水化合物01

03

根据实际需求合理搭配碳水化合物摄入量

根据运动强度和时间灵活调整碳水
化合物摄入量

02

快速补充碳水化合物并帮助身体恢复

可选择运动饮料、能量胶等产品



有有利利于于肌肌肉肉修修复复和和
生长生长
碳水化合物有助于恢复受损肌碳水化合物有助于恢复受损肌

肉肉

促进肌肉生长和修复促进肌肉生长和修复

合合理理搭搭配配蛋蛋白白质质进进行行
恢复性饮食恢复性饮食
碳水化合物和蛋白质的搭配更碳水化合物和蛋白质的搭配更

有利于身体恢复有利于身体恢复

保持肌肉的稳定状态保持肌肉的稳定状态

  

  

运动后的碳水化合物摄入

补补充充运运动动后后的的糖糖原原
和能量和能量
糖原是肌肉的主要能量储备糖原是肌肉的主要能量储备

运动后应及时补充糖原以帮助运动后应及时补充糖原以帮助

身体恢复身体恢复



结语结语

碳水化合物在运动中扮演着不可或缺的角色。从运动碳水化合物在运动中扮演着不可或缺的角色。从运动
前的摄入到运动中的补充，再到运动后的恢复，都需前的摄入到运动中的补充，再到运动后的恢复，都需
要合理的碳水化合物摄入。只有科学合理地利用碳水要合理的碳水化合物摄入。只有科学合理地利用碳水
化合物，才能更好地支持运动表现，并保持身体的健化合物，才能更好地支持运动表现，并保持身体的健
康状态。康状态。
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