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第一节第一节  概述概述
什么是碳水化合物？什么是碳水化合物？



什么是碳水化合物？什么是碳水化合物？



•• 糖将太阳能转化为生命能利用的形式，驱动生命糖将太阳能转化为生命能利用的形式，驱动生命

过程。过程。

•• 葡萄糖为植物的根、茎、花和果实的所有细胞提葡萄糖为植物的根、茎、花和果实的所有细胞提

供能量。供能量。

•• 植物不会用尽它们存在糖中的能量，还会将糖以植物不会用尽它们存在糖中的能量，还会将糖以

淀粉，纤维素等形式贮存起来。淀粉，纤维素等形式贮存起来。

•• 贮存的能量又可以被以植物为食的动物或人类利贮存的能量又可以被以植物为食的动物或人类利

用。用。

•• 糖类形成了食物链中的第一环，支撑着地球上所糖类形成了食物链中的第一环，支撑着地球上所

有生命。有生命。

什么是碳水化合物？什么是碳水化合物？



  提供能量
  构成机体的重要物质
  参与营养素的代谢
  维持神经系统的功能和解毒作用
  增加胃的充盈感
  增强肠道功能
  食品加工中的重要原、辅材料

碳水化合物的生理功能碳水化合物的生理功能



糖

1.单糖

(1)葡萄糖

□ 葡萄糖主要由淀粉水解而来，此外还可以来自
蔗糖、乳糖的水解。它是机体吸收、利用最好的
单糖。

□ 由于葡萄糖是血液中发现的主要糖类，所以又
常将血液中的葡萄糖称为血糖。血糖的调节主要

通过胰岛素进行，胰岛素可加速血糖氧化和促进

糖原的合成，使血糖降低。

□ 有些器官实际上完全依靠葡萄糖供给所需的能
量，例如，大脑每日需100-120g葡萄糖。

第二节第二节  食品中重要的糖类食品中重要的糖类



糖

(2)果糖

□ 蜂蜜和许多水果中含有果糖，但机
体中的果糖主要由肠道的蔗糖酶将蔗
糖分解为葡萄糖和果糖。

□ 果糖的代谢不受胰岛素的制约，因
此糖尿病人可食用果糖，但是大量食
用也可产生副作用。

□ 果糖的甜度很高，是糖类中最甜的
物质。



糖

2.双糖

(1)蔗糖

□ 蔗糖广泛分布于植物界，由1分子葡萄糖

和1分子果糖构成，是食品工业中最主要的
含能甜味物质。

□ 蔗糖的原料主要是甘蔗(Saccharum 

spp.)和甜菜(Beta vulgaris)。

□ 蔗糖是人们日常食用的糖，但是食用过
多，可能引起龋齿、肥胖症、糖尿病、冠心
病等。



糖

(2) 麦芽糖

□ 麦芽糖主要来自淀粉水解，由2分子葡萄糖构成。

□ 食品工业中所用麦芽糖主要由淀粉经酶水解而来，是
食品工业中重要的糖质原料。

□ 麦芽糖甜度约为蔗糖的1/2，不易为细菌分解而产生

酸，防止龋齿的发生；由于其粘度大、赋形性强、易上
色和保香性强，常用于制作高级糖果、饼干、月饼、面
包、烧腊、叉烧酱等调味品 



糖

(3) 乳糖

□ 乳糖有1分子葡萄糖和1分子半乳糖构成，是哺乳动物

乳汁的主要成分。通常人乳含7%，牛乳含约5%。乳糖是
婴儿食用的主要碳水化合物。

□ 乳糖对婴儿的主要意义，在于它能够保持肠道中最合
适的菌群数量，提高婴儿的肠道抵抗力，并能促进钙的
吸收。



(1) (1) 低聚果糖低聚果糖

(2) (2) 低聚乳果糖低聚乳果糖

低聚糖
3.3.低聚糖低聚糖

益生元（益生元（PrebioticPrebiotic））

••不被消化吸收从而完整到达大肠；不被消化吸收从而完整到达大肠；

••能选择性的刺激一种或几种细菌的生长与活性能选择性的刺激一种或几种细菌的生长与活性

••能够对于寄主健康带来积极作用。能够对于寄主健康带来积极作用。



3.3.  多糖多糖

(1)(1)淀粉淀粉

• 淀粉是植物根茎、种子等中贮存的多糖，有直链淀粉和
支链淀粉之分。

• 直链淀粉由α(1-4)糖苷键连接，约含1000个葡萄糖单
元，在天然淀粉中直链的约占22％～26％，它是可溶性
的。

• 支链淀粉主链为葡萄糖以
α(1-4)糖苷键连接，支链
通过α(1-6)糖苷键与主链
连接，不溶于水

• 淀粉的糊化与老化。



(2) (2) 纤维纤维

• 植物细胞壁的主要构成成分

• 纤维不能被人体消化吸收。

• 常见纤维有：纤维素、半纤维素、果胶等

• 纤维素的作用：

• 延缓糖类的消化吸收。

• 吸水膨胀，促进肠道蠕动，产生饱腹感。（不溶性纤维）

• 阻止便秘、痔疮等肠道疾病。 （不溶性纤维）

• 降低血液中胆固醇的含量。（可溶性纤维）

• 减少结肠癌的危险。 （不溶性纤维）

• 有利于体重控制。



A. When the diet is rich in fiber, more cholesterol (as bile) is carried out of the 

body.

B. When the diet is low in fiber, most of the cholesterol is reabsorbed and 

returned to the bloodstream.



(3) (3) 糖原糖原

• 植物通过淀粉的长链储存葡萄糖，动物体通过糖原的长
链储存葡萄糖。

• 糖原链较长且多分支。



第三节碳水化合物的消化与吸收第三节碳水化合物的消化与吸收





第四节关于碳水化合物的健康观点第四节关于碳水化合物的健康观点

1. 1. 缺少葡萄糖时产生的问题缺少葡萄糖时产生的问题

• 由于缺少葡萄糖，身体会降解一部分蛋白质以合成葡萄
糖，这样可能会取走了身体必需的一些蛋白质。我们应
该补充充分的葡萄糖，以避免身体动用蛋白质作为能源。
该作用称为糖类的蛋白质节省作用。

• 当缺少葡萄糖时，身体会降解脂肪获得能量，但在这种
情况下，脂肪降解不彻底，会有脂肪代谢产物酮体产生。
酮体在血液中积累，破坏身体的酸碱平衡，导致酮病发
生。
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