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嗜糖!

甜蜜泡出苦果
!

高糖是肥胖!糖尿病等病的重要诱因
!

长期高糖饮食"平均寿命会缩短

!!!!!!

人们总是无法抵挡甜蜜的诱惑!清晨咖啡中的一勺糖!午后

的一块巧克力!晚餐后的甜点""甜食总能让人忘却了烦恼!拥

有满足感# 由于甜味非常像我们出生后吃到的第一种食物$$$

母亲的乳汁!所以让人油然地感觉到幸福的味道%

我们的食谱中少不了糖! 一日三餐烹饪调味用了多少糖也

许心里有数!但那些存在于零食中&饮料里的糖!远远超过了调

味盒中那小小的一勺的量# 事实上!这些甜蜜的糖!也会因为过

量摄入而带来'苦涩(的结果$$$糖容易让人上瘾!让人发胖!让

人生病%

今天!来看看我们所不知道的&所忽略的糖之真相%

适量吃糖有益健康! 但过

量摄入则会引出苦果" 糖其实

很容易在不知不觉中摄入过

量"过量时它就有害健康"医生

建议! 糖的摄入量应控制在每

日总能量的
!$7

以下! 也就是

"$$8$

克"但你对自己每天吃了

多少糖有概念吗# 甜的或者不

甜的食物中含有多少糖你又了

解吗# 实际上!我们生活中多数

的食品!都是添加糖的!饮料$糖

果$面包$点心$饼干$果酱$果

冻$蜜饯$雪糕$速溶咖啡等无数

产品当中都有或多或少的糖"

而一个含有少量糖的馒头和一

个完全不含糖的馒头! 显然是

前者会更受到欢迎! 摄入增加

了!但我们却一无所知"

那么! 在我们一天的饮食

当中! 有多少糖在不知不觉中

进入了身体呢# 相信下面一

天的吃喝机会在人们的生活中

并不少见!那么!来看看你究竟

摄入了多少糖%%%

一份早餐& 两片微甜面包
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小杯速溶

咖啡'含糖
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克(!一共含有糖
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上午喝了一瓶
8$$

毫升的

清凉甜饮料'
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的糖(!摄入糖
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下午
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点感觉饿了! 吃了
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片曲奇饼干约
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($ 一个小蛋糕 '含糖
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克(!摄入
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克糖"

晚上看电视时吃了两小片

牛肉干约
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克'含糖
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(!摄

入
#

克糖"

中午$晚餐中的鱼香肉丝$

糖醋排骨$番茄炒蛋等菜肴!调

味约放糖共
#

克"

如此算来! 一日当中总共

摄入糖达
#:

克) 超量了)

这就是现代人饮食的现

实! 看得到的糖和看不到的糖

蜂拥而至" 甚至不少孩子也养

成了*高糖+饮食习惯之下" 爱

甜是孩子的天性! 天知道他们

在家长视线之外! 还喝了多少

甜饮料# 家长们不妨到学校课

室看看每天有多少空的饮料瓶

就可知一二" 而据美国一项调

查发现! 学龄前儿童每天居然

从膳食当中吃到
!;

勺糖)

在细细地计算之后! 就不

难发现我们每天都是*高糖+生

活进行时" 如此高的糖摄入量

将会为健康带来怎么样的苦果

呢#

糖有什么功能#

!!!!!!!

说起糖!脑子中第一的反

应就是甜" 除了好吃之外!糖

是人体必需的物质" 糖$脂肪$

蛋白质是生命的能源! 其中!

糖的主要功能就是为人体提

供能量! 人体所需要的
;$7

左

右的能量由糖提供" 糖也为脑

神经系统提供能量!人体进行

呼吸 $血液循环 $肢体运动及

体温保持等!都少不了糖" 此

外! 糖还是构成组织和细胞$

调节生理机能不可缺少的物

质! 也是保护肝脏功能的重要

物质"

糖 主 要 分 为 单 糖 和 双

糖" 如葡萄糖就是单糖!可以

为人体直接吸收 ! 再转化为

人体的所需" 而食用糖'如白

糖 $红糖及食物中转化的糖 (

则属于双糖 ! 人体不能直接

吸收 ! 须经胰蛋白酶转化为

单糖再被人体吸收利用 " 可

以说 ! 合理地吃糖对健康的

生活是必须的"

大量的糖是怎样吃进去的#

小心"甜食令人上瘾$

!!!!!!

许多人会这样的感觉!吃

甜食能让大脑产生欣快感!缓

解压力"

科学研究表明! 甜食能让

大脑兴奋!产生愉快感"人吃甜

食时! 会激活大脑中的多巴胺

神经元 !刺激神经末梢 !让人

感到兴奋!进而使大脑对它产

生渴望" 这里!糖起到的作用

和吸毒是类似的 " 尤其是女

性 !在月经来潮前 !大脑中能

带给人快乐的
8

羟色胺和多巴

胺的水平会下降" 而糖能促进

脑内这些快乐物质的合成!因

此不少人选择吃甜食来缓解

不良情绪!从而导致很多人嗜

糖如命" 中国农业大学食品学

院营养与食品安全系副教授

范志红介绍!有研究者用老鼠

进行试验! 当老鼠长期大量服

用糖水后! 会出现行为变化和

神经化学变化! 与动物或人类

吸毒后出现的变化类似" 当停

止喂糖水后! 出现了类似停药

的反应!甚至长久出现副作用!

很像上瘾"

甜食口感好! 加之包装精

美$做工考究的糖类点心与零食

比比皆是!这便成为人们又一种

*挡不住的诱惑+" 然而!长时间

嗜吃甜食可带来精神方面的问

题!表现为激动好哭$暴躁$爱发

脾气等!医学上谓之*嗜糖性精

神烦躁症+"研究表明!由于糖分

摄取过多! 致使大量维生素
5

因帮助糖分代谢而消耗掉!从而

引起神经系统的维生素
5!

缺

乏而产生上述症状"

高糖是一个
%健康陷阱&

!!!

据国外科学家研究发现! 这十

数年来! 人们的健康受到了极大的

考验!甚至危害到生命"世界卫生组

织在调查
9"

个国家人口的各种死

因后指出!嗜糖比嗜烟更可怕"长期

嗜食高糖食物的人! 平均寿命要比

正常食糖者明显缩短"

近些年! 糖与疾病的关系引起

了医学界注意!诸多研究表明!高糖

饮食可引起代谢综合征! 如肥胖和

血脂的异常! 从而增加了患心血管

疾病的风险" 内科专家邹和群表示!

这
!$

多年来!随着生活水平的好转!

人工食品携带大量糖进入人们的生

活! 致使慢性病患者的数量增加"

*我们对中国
1

个省大约两万人进

行的流行病学调查报告显示! 患高

血压的人群增加了
8

倍! 患心脏病

的人群增加了
8

倍! 患糖尿病的人

群增加了
9$

倍" 而动脉硬化$肥胖

病发病率都有增加" +邹和群认为!

这与人们的高糖$高脂饮食有关"

!"

促进肥胖

过量摄入糖分会对身体健康产

生影响! 再加上缺乏足够的运动消

耗!就容易使人肥胖"就拿我们生活

中最常见的甜饮料来说! 范志红表

示!根据目前大量研究!已经可以肯

定!过量饮用甜饮料会促进肥胖"甜

饮料中含有大量果糖! 其不能明显

快速升高血糖! 所以人们不会因此

产生饱感!绕过了食欲调节机制"喝

葡萄糖水和蔗糖水多少会让人觉得

饱! 喝含果糖的饮料却一点不觉得

饱!不能帮助控制食欲!也有可能促

进肥胖"

#"

妨碍营养平衡

一般说来!人天生具有一个*内

部控制系统+!只要吃到足够多的热

量!通常就会停下嘴来"

范志红表示! 经常过多吃糖能

使人发生营养不良和贫血" 当饥饿

时吃了甜食!饥饿感就会消失!对食

物的欲望也就不那么强烈了! 饭菜

吃得也就相应少了" 但糖只能提供

能量!就拿白糖来说!除了热量!几

乎什么营养价值也没有" 它进入体

内之后! 还要消耗身体储备的维生

素!否则就无法代谢分解"而我们身

体所必需的矿物质$维生素$某些蛋

白质等是需要从其他食物中摄取

的" 所以!长期过多地吃糖!抑制食

欲!容易发生营养不良和贫血"

$"

促进骨质疏松和骨折

吃糖太多会影响营养平衡!还

会影响钙质的吸收! 这无疑是雪上

加霜的事情" 因此也就很好理解过

量的糖分摄入容易导致骨质疏松

症!会带来骨折危险增加的趋势"

%"

促进龋齿

*吃糖多会蛀牙+这句话是孩子

经常从父母口中听到的" 有研究表

明!吃糖并非龋齿的罪魁祸首!但与

糖有着密切的关系" 范志红表示!有

多项研究表明! 甜饮料摄入量和龋

齿的发生有关" 部分残留在口腔的

甜食或甜饮料! 其糖分为口腔细菌

*利用+!产生乳酸甲酸$乙酸!这类物

质能腐蚀坚硬的牙釉质" 因此口腔

卫生的不到位! 可以说是龋齿发生

的关键所在! 而糖则起了推波助澜

的作用"

&"

增加胰岛素抵抗!引发糖尿病

我们所摄入的糖中! 有很多是

果糖" 因为在大量的人工食品中都

会用到果糖!果糖并非泛指*水果中

的糖+!它是一种单糖!一种化合物"

大量摄入果糖! 带来的危害比起其

他糖更直接"邹和群解释!长期摄入

大量果糖! 会导致胰岛素抗性的增

加"胰岛素是调节血糖的关键!胰岛

素抗性的增加! 就意味着胰岛素对

血糖变化的敏感性下降! 严重的甚

至导致糖尿病"

'"

脂肪肝

在人工食品中常见的果糖!食

用后会进入肝脏直接合成脂肪" 如

果摄入过多果糖的话! 不仅会引起

胰岛素敏感性下降! 还促进脂肪肝

的发生"
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