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内容概要

　　《全国高等卫生职业教育护理专业“双证书”人才培养“十二五”规划教材：营养与膳食》是全
国高等卫生职业教育护理专业“双证书”人才培养“十二五”规划教材之一。
　　本书将教学内容按“4+1”划分模块，即理论教学分为“基础知识”、“平衡膳食与膳食指导”
、“基本技能”、“临床营养”四个模块，共八个项目；实践教学为一个模块，共三个实践项目。
　　本书可供高职高专护理、助产等专业使用。
本书也可作为相关人员的参考用书。
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章节摘录

版权页：   插图：   五、糖类 糖类又称碳水化合物（carbonhydrate），是由碳、氢、氧三种元素组成的
一类有机物，在自然界中广泛存在，是人类最经济和最主要的能量来源。
其氢、氧元素比例为2：1，与水分子中的氢、氧元素比例相同，因此曾称为碳水化合物。
 （一）糖类的分类 按分子结构可将糖类分为单糖、双糖、寡糖和多糖四类。
按能否被人体消化、吸收可将糖类分为可消化吸收与不可消化吸收两类。
可消化吸收的糖类有单糖，双糖，多糖中的淀粉、糊精和糖原。
不可消化吸收的糖类是指人类肠道中不含其水解酶，不能被消化成小分子的物质，包括寡糖（如棉籽
糖、水苏糖等）和膳食纤维。
 （1）单糖单糖是不能水解为更小分子的糖类，若进一步分解，便失去了糖的性质。
单糖为其他糖类的组成单位。
主要有葡萄糖、果糖、半乳糖、甘露醇等。
 （2）双糖双糖是指水解后能生成两分子单糖的糖类，主要有蔗糖、乳糖和麦芽糖。
通常将单糖和双糖统称为纯糖。
两者均有甜味，但甜度不一，以蔗糖甜度为l00，则其他糖的甜度分别为：葡萄糖为70，果糖为170，
乳糖为20，麦芽糖为40。
对于某些患有代谢性疾病，如糖尿病、高脂血症患者，要严格控制纯糖的摄入。
 （3）寡糖寡糖又称低聚糖，是指由3～9个单糖分子聚合而成的糖类。
寡糖的共同特点是难以被胃肠道消化、吸收，甜度低，热量低，基本不增高血糖和血脂。
但它可以被肠道中的细菌发酵利用，转换成短链脂肪酸以及乳酸，同时产生二氧化碳。
寡糖的生理活性备受重视，目前研究认为，寡糖可活化肠道内双歧杆菌并促进其生长繁殖。
双歧杆菌是人体肠道内的有益菌，其数量会随年龄的增大而逐渐减少。
肠道内双歧杆菌的多少往往作为衡量人体健康与否的指标之一。
 （4）多糖这是由许多葡萄糖分子聚合而成的大分子糖类。
人类食物中含量最多的是多糖（尤其是淀粉）。
多糖分为两大类：一类是能被机体吸收的多糖，如淀粉、糊精和糖原；另一类是不被机体消化、吸收
的多糖，如纤维素、半纤维素、木质素、果胶、藻类等，称为膳食纤维。
 （5）膳食纤维 膳食纤维（dietary fiber，DF）是指存在于植物体内的不能被人体消化吸收的非淀粉多
糖和木质素。
主要有纤维素、半纤维素、木质素、果胶等。
膳食纤维虽然不被机体消化吸收，但在营养学上有着不可忽视的作用。
其主要生理功能有如下几点。
①降低血清胆固醇，从而降低冠心病死亡的危险性。
流行病学调查表明，纤维摄入量高与冠心病死亡的危险性大幅度降低有相关性。
②通便防癌，膳食纤维可刺激肠道蠕动，吸水膨胀，增加粪便体积，防止便秘，促进肠道中的有害物
质排出，从而可减少致癌物与肠壁的接触时间，改善肠道内细菌的微生态环境，预防癌症。
③降低餐后血糖升高幅度，辅助防治糖尿病。
有研究表明，摄入某些可溶性纤维可降低餐后血糖升高的幅度并提高胰岛素的敏感性。
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编辑推荐

《全国高等卫生职业教育护理专业"双证书"人才培养"十二五"规划教材:营养与膳食(供护理、助产等专
业使用)》可供高职高专护理、助产等专业使用，也可作为相关人员的参考用书。
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