
孕期营养与糖代谢异常

葛声

上海交通大学附属第六人民医院

临床营养科



吃出一个健康的宝宝



孕期胎儿体重的增长



 
孕早期较慢，20周后加快



 
孕16周时约100g



 
孕20周时约300g



 
孕24周时约700g



 
孕28周时约1000g



 
孕32周时约1700g



 
孕36周时达2500g



孕期能量及宏量营养素膳食需求



200kcal相当于



 
60g粳米



 
55g标准粉



 
140g瘦猪肉



 
65g葵花籽



 
60g蛋糕



 
65g面包

应该同时增加蛋白质、脂肪、
碳水化合物，而不是单纯地加主
食，或者肉类



孕期常量元素及膳食参考摄入量RNIs



1200mg钙如何达到？



孕期微量元素及膳食参考摄入量RNIs



孕期水溶性维生素膳食需求RNIs



孕期水溶性维生素膳食需求RNIs



孕期营养不良对胎儿的影响



 
早产儿及新生儿低出生体重



 
营养过剩及巨大儿



 
围生期婴儿死亡率增高



 
胎儿先天性畸形



胎儿宫内生长受限与成年慢性疾病



 
低出生体重与高血压



 
低出生体重与冠心病



 
低出生体重与糖尿病

巴克理论



孕期营养不良对母亲健康的影响



 
营养性贫血（我国35%）



 
对骨密度的影响和骨质软化症



 
妊娠高血压疾病



 
营养不良性水肿



 
妊娠糖尿病



妊娠期糖尿病



 
2008年对16286名18个城市孕妇筛查，

 妊娠期糖尿病发病率为4.3%（ADA标准
 诊断）



 
危险因素



 

高龄妊娠



 

糖尿病家族史



 

超重和肥胖是



GDM与DM筛查和诊断切点( ADA2011)

#任意一项血糖高于标准，诊断成立

*如无高血糖症状，标准中的第1～3项应进行复查。

**有高血糖的症状或高血糖危象，且随机血糖≥11.1 mmol/L（200 mg/dl）。

GDM
 （mmol/l）
DM（mmol/l）prediabetes（mmol/l）

A1C ≥6.5%* 5.7～6.4% 

空腹血糖 ≥
 

5.1# ≥7.0* 5.6～6.9（IFG）

1h血糖 ≥
 

10.0#

2h血糖 ≥
 

8.5# ≥11.1* 7.8～11.0（IGT）

随机血糖 ≥11.1**

Diabetes Care. 2011;34:S11-S61.



GDM对妊娠结局的不良影响

1. 未确诊和未治疗的妊娠期轻度高血糖与妊娠不
 良结局有关：如



 

巨大儿



 

新生儿高胰岛素血症



 

新生儿低血糖



 

先兆子痫

• Best Practice & Research Clinical Obstetrics and 
Gynaecology 25 (2011) 37–49



GDM对胎儿的影响

高胰岛素血症

糖、蛋白质、脂肪合成增加

胎儿肩、胸部脂肪异常沉着;  
肝脏、心脏体积增大

巨大儿

高血糖



孕期糖代谢异常饮食治疗



 
合理供给总热量，控制孕期体重



 
选择低血糖指数（GI）膳食



 
321蔬菜模式



美国医学会发布孕期体重增量指南

The InstItute of Medicine，IOM 2009



孕期能量及宏量营养素膳食需求



餐次 热量（%） 碳水化合物（%）

早餐（8：00） 12.5 10
加餐（10：30） 6.25 5
午餐（12：00） 25 30
加餐（15：00） 12.5 10
晚餐（17：00） 25 30
加餐（20：00） 12.5 5
加餐（23：00） 6.25 10

理想体重GDM一日能量分配（ADA2002）



碳水化合物选择技巧

对于DM个体，在单独考虑总碳水化物
 

量时，观察到采用血糖生成指数和生糖负
 

荷有助于控制高血糖1

 
。(B)

1.Am Diabetes Assoc (2010)



血糖指数概念：1981年提出

食物血糖指数（GI）
概念：指摄入含50克碳水化合物食物的餐后2小时

 血糖应答面积与参考食物（葡萄糖或白面包）餐
 后2小时血糖应答面积比值，它是反映食物引起血

 糖应答特性的生理学指标

积血浆浆葡萄糖曲线下总等量葡萄糖餐后2小时
萄糖曲线糖曲线下食物餐后2小时物餐后

血糖指数



血糖指数概念：1981年提出

积血浆浆葡萄糖曲线下总等量葡萄糖餐后2小时
萄糖曲线糖曲线下食物餐后2小时物餐后

血糖指数



根据GI值可将CHO分三类



 

高GI食物进入胃肠道后消化快、吸收完全，葡萄糖迅
 速进入血液，血糖升高快、高;



 

低GI食物在胃肠停留时间长，释放缓慢，葡萄糖缓慢
 进入血液，血糖升高相对慢、低。

7555-74<55
食物 GI值

Glucose=100

高 GI
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中 GI
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低 GI

(Low)
类 別
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类 別



不同CHO血糖应答

高GI食物
 

低GI的食物

时间

血
糖

血
糖

时间



高GI食物葡萄糖吸
 收快，RAG，

Glu释放入血快

低GI食物葡萄胎缓
 慢吸收，SAG

Glu释放峰值低

食物血糖指数为何不同？



几种小分子糖及糖醇的血糖指数



 
葡萄糖

 
100％



 
蔗糖

 
65％



 
乳糖

 
46％



 
果糖

 
23％



 
木糖醇

 
17%*



 
异麦芽糖醇

 
34%*

*葛声, 等. 木糖醇和低聚异麦芽糖醇血糖指数的测定. [J]. 中国临床营养

 杂志, 2006



精制糖的GI（中国食物成分2002）
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谷类食物GI （中国食物成分2002）
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豆类食物GI（中国食物成分2002）
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部分水果GI （中国食物成分2002）
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影响淀粉食品血糖指数的因素


 
淀粉的性质

支链淀粉

直链淀粉

抗性淀粉



 
食品加工方式

淀粉糊化程度

颗粒大小



 
其他食品组分

脂肪与蛋白

膳食纤维



直链淀粉与支链淀粉



直链淀粉和支链淀粉的比例


 

支链淀粉易被淀粉酶水解，餐后血
 糖反应也较高


 

大米中含直链淀粉较高的品种比低
 品种餐后血糖反应低


 

豆类食物直/支链淀粉的比例高于普
 通的谷物类淀粉和块根类淀粉，因

 此，大多数豆类血糖指数较低



食物直链淀粉和支链淀粉的比例

普通玉米淀粉： 2.7：7.3
大米淀粉：

 
1.7：8.3

糯米淀粉：
 
0：10

小麦淀粉：
 
2.5：7.5

马铃薯淀粉：
 
2：8



各种粮食的GI值

食物
 

GI

糯米
 

87

粳米
 

83.2

黑米
 

55



抗性淀粉的定义和分类



 
Resistant starch，RS.由Englyst提出，抗性

 淀粉及抗消化淀粉



 
“健康者小肠中不被吸收的淀粉及其降解产物

 的总称”。这部分淀粉在结肠内仍可100％被微
 生物发酵、消化



淀粉的分类



 
快速消化淀粉(RDS)



 
缓慢消化淀粉(SDS)



 
抗性淀粉(RS)



RS分类



 
RS1:物理包埋淀粉，指那些被蛋白质或植物

 细胞壁包裹而不能被酶所接近的淀粉。如轻
 度碾磨的谷类、豆类等

在加工或咀嚼之后，变得可以消化



RS分类



 
RS2:生淀粉颗粒，有一定粒度的淀粉，生

 的土豆、香蕉和高支链玉米淀粉中，对酶
 具有高度抗性



 
其抗性随着熟化完成而消失



 
经过再加工仍可以被淀粉酶消化



RS分类



 
RS3：回生淀粉，是糊化淀粉经冷却后形成。

 是最主要的抗性淀粉。



 
经过蒸煮/冷却的土豆和玉米片



 
即使经过加热，也难以被酶消化



RS分类



 
RS4:化学改性淀粉，如乙酰基。羟丙基淀粉、

 热变性淀粉以及磷酸化淀粉



一些食品中抗性淀粉的含量



 
高直链玉米淀粉面包

 
32.5%



 
粗粮面包

 
9.4%



 
普通玉米面包

 
4.2%



 
100%小麦粉面包

 
5.4%



 
玉米片

 
3.1%



 
燕麦片

 
0.6%



 
煮大米粉

 
0.7%



 
土豆

 
（回生）

 
12.2%



 
煮土豆

 
3.31%



抗性淀粉的血糖应答
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膳食纤维对血糖指数的影响



 
不溶性膳食纤维:  纤维素、半纤维素、木质素



 
可溶性膳食纤维：豆胶、果胶、藻胶等，在豆

 类、水果和海带



 
粘性的水溶性纤维，如瓜儿豆胶和一些果胶，

 在延缓碳水化物吸收方面非常有效



膳食纤维的生理功能



 

食品法典委员会2004年第26届会议指出，膳食纤维至少具
 有以下几个生理功能：

增加粪便的体积

软化粪便

刺激结肠内的发酵

降低血中总CH和LDL-C的水平

降低餐后血糖和/或胰岛素水平



 

膳食纤维具有预防便秘、血脂异常、糖尿病的作用，并有
 益于肠道健康



膳食纤维的建议摄入量



 
美国MNT推荐：14g/1000kcal



 
中国营养学会推荐：25-30g/d



蒸煮和糊化的程度对GI的影响



 
生玉米淀粉在消化中可以可以缓慢地释

 放葡萄糖到血液中



 
淀粉糊化程度越低，餐后血浆葡萄糖生

 成速度也越慢



血糖生成负荷
 

(GL) –
 

定义及计算

同时考虑食物的血糖生成指数(GI)以及所提供的碳水化合
 

物含量 GI x g CHO  =  Glycemic
 

Load 

100
 
(血糖生成负荷；GL)


 

较高血糖生成负荷(Glycemic
 

Load ;GL)=较可能引起血
 糖上升


 

长时间摄取高Glycemic
 

Load (GL)的膳食可能会增加2型
 糖尿病以及心血管疾病的罹患率

Foster-Powell K et al: AJCN 2000; 76:5-56



血糖生成负荷(Glycemic
 

Load) –
 

实例演算

Snickers® bar:

血糖生成负荷(GL) =
 

68 (GI) x 34 g (每份CHO含量)/100 
=23

1/2 杯生胡萝卜:

血糖生成负荷(GL) =
 

92 (GI) x 6 g (每份CHO含量)/100 
=5

GL 值的范围

低

 
GL (Low) 

 
10

中

 
GL (Medium)

 
= 11~19

高

 
GL (High) 

 
20Foster-Powell K et al. AJCN 2002;76:5-56







餐盘法则



每天吃多少蔬菜水果？

每日五蔬果

每天八份蔬果

蔬菜300-500g，水果200-400g

321蔬菜模式
 

（葛声原创）







321蔬菜模式



 
3两叶菜类---------------------150g



 
2两其他任何一种蔬菜------100g



 
1两菌藻类--------------------- 50g



 
不包括薯类



 

土豆、山药、地瓜、藕、慈菇、芋艿



 

薯类可代替部分主食
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