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内容概要

本书介绍了有关燕麦的起源、保健功效、燕麦与人体疾病的防治、家庭烹饪方法、燕麦美容、燕麦选
购等常识性的知识。
非常适合关注家庭保健的大众读者阅读。
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作者简介

孟宏 医学博士，中国中医科学院副主任医师。
长期从事中医药、针灸养生、美容等临床、教学和科普工作。
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章节摘录

　　燕麦有助控制糖尿病　　糖尿病有2 个关键词： 血糖和胰岛素。
血糖的稳定值在3.3~6.1mmol/L 之间， 过低或过高都会影响生命活动。
说某人血糖低， 那可能是营养不良； 说血糖高， 其实还是营养不良，因为你身体里虽然有糖， 但是
缺少胰岛素帮助分配利用。
　　胰岛素就好比“ 理财的管家”。
　　为了保证稳定的血糖，如同运转一个家庭的开支，就要“ 理财”。
首先满足身体这个大家庭的必要开支—— 供给人体利用。
其次将多余的血糖作为身体的糖储备存在两家“ 银行”—— 存储在肝脏的称为“ 肝糖原”，存储在
肌肉中的称为“ 肌糖原”。
还有一部分如同买了房地产就是转变为脂肪储存起来。
空腹时， 糖原可以“ 从银行里支出来” 分解成葡萄糖进入血液。
银行里没钱了， 还可以“ 变卖房地产”， 即人体的蛋白质、脂肪通过反应也能转化成葡萄糖进入血
液， 医学上称作糖异生过程。
　　这个“理财的管家”就是由胰岛分泌的激素——胰岛素充任。
它将人体的血糖合理地分配到所需之处，为各器官组织提供能量，同时保证血糖处于正常值。
若缺少了胰岛素的帮助，血中的葡萄糖就会留在血液里，血糖就会升高，多余的糖分只能从尿中排出
，这就是糖尿病。
　　正常情况下，当血糖升高时，胰岛素的分泌也相应增加，使血糖始终保持在正常、稳定的范围内
。
一旦胰岛素的任何一个工作环节出了问题，就可能引发糖尿病。
换句话说，就是或者体内不能产生足够的胰岛素供给人体所需，或者是虽然胰岛素分泌充足，但是我
们身体不能很好利用。
Ⅰ 型糖尿病就是胰岛素不够，多为30 岁前发病，又称胰岛素依赖型糖尿病；Ⅱ型糖尿病主要是胰岛素
不能很好地被利用，虽然发病年龄有年轻化趋势，但是仍多见于中老年人，又称非胰岛素依赖型糖尿
病。
这两种问题导致一个共同的结果，就是血糖升高，同时又影响到脂肪、蛋白质在体内的正常代谢，时
间长了，可能会出现多种并发症。
所以说糖尿病是一种全身性疾病。
Ⅰ 型糖尿病由于自身不能制造足够的胰岛素，目前还没有比注射胰岛素更好的办法，定时定量注射胰
岛素是最好的办法。
　　Ⅱ 型糖尿病主要是胰岛素抵抗，身体对胰岛素不敏感以至于不能充分利用其来降低血糖。
怎么办？
一是合理饮食，包括增添燕麦食品，二是增加运动，三是心平气和，四是就医用药，增强对胰岛素的
敏感性，就可以较好地控制疾病。
　　研究表明，引发糖尿病的相关因素多而复杂，包括遗传、肥胖、生活方式、病毒感染、地理环境
、妊娠期以及年龄因素，这些因素可单独或相互作用，最终导致糖尿病的发生。
比如说，家族中有糖尿病史的人士，就要注意了，不一定会遗传给你，但是你却有家族易感性，因此
，要避免肥胖，养成良好的生活习惯，尤其不能张开海口“胡吃海喝”，注意加强锻炼。
　　糖尿病是一种内分泌失调导致的疾病，是随着所谓现代生活方式发展而增多的一种“富贵病”、
“文明病”。
现在社会，一部分人先富起来了，人也变得会“享受”生活了。
压力大，节奏快，饮食结构在变化，管不住你的嘴，“鱼山肉海”加“三盅全会”（啤酒、白酒加红
酒）；活动量在减少，“坐”班族的队伍在壮大，“11 路”（两腿步行）取消了，上班以车代步，下
班泡吧，睡眠时间挤没了，显示出超负荷的疲惫和健康的透支。
　　“穷忧饱，富忧病”。
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对于糖尿病患者来说，慎食尤其重要。
我国唐代医家孙思邈早在公元650 年就提出要慎食、 慎酒、慎房事。
虽不服药而自可无他；不如此者，纵有金丹亦不可救。
　　现在我们知道，吃对糖尿病患者是多么的重要，无论Ⅰ 型糖尿病还是Ⅱ 型糖尿病，饮食疗法都
是最基本的措施。
让我们看看燕麦对我们都有哪些帮助吧。
　　“燕麦片”和“麦片”是一种东西吗？
　　答：它们不是一种东西。
纯燕麦片是燕麦粒轧制而成，呈扁平状，直径约相当于黄豆粒，形状完整。
经过速食处理的速食燕麦片有些散碎感，但仍能看出其原有形状。
燕麦煮出来高度黏稠，这是其中的β- 葡聚糖健康成分所带来的。
它的降血脂、降血糖、高饱腹的效果，与这种黏稠物质密切相关。
总的来说，同量的燕麦煮出来越黏稠，则保健效果越好。
　　麦片则是多种谷物混合而成，如小麦、大米、玉米、大麦等，其中燕麦片只占一小部分，甚至根
本不含有燕麦片。
国外的产品喜欢加入水果干、坚果片、豆类碎片等，国内的产品则喜欢加入麦芽糊精、砂糖、奶精（
植脂末）、香精等。
相比之下，加入水果坚果和豆类较为健康，可以丰富膳食纤维的来源；加入砂糖和糊精会降低营养价
值，提高血糖上升速度；加入奶精则不利于心血管健康，因为奶精中含有部分氢化植物油，其中的“
反式脂肪酸”成分促进心脏病的发生。
　　我应当购买甜味的麦片还是没有甜味的呢？
　　答：当然是优先选择没有甜味的燕麦片或麦片。
天然的谷物，毫无疑问，味是不会很甜的。
如果冲一小袋40 克麦片在小碗中，就有合适的甜味，那么意味着其中含有20 克糖，也就是说，你买的
麦片当中实际上一半都是白糖！
这样的产品，你还能指望它有很高的营养价值么？
　　那么无糖产品怎么样呢？
仍然不容乐观。
如果它有甜味，那么一定加入了某种高效甜味剂，如甜蜜素、安赛蜜、阿斯巴甜之类。
这些东西大多是化学合成品，2 岁以内幼儿不能食用。
　　阿斯巴甜虽然是肽类物质，但国际上对它的安全性仍有不少争议。
最要紧的是，高效甜味剂只需要加一点点就够了，那么用什么来充数呢？
通常是加入淀粉水解物，如麦芽糊精等。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<合不拢的燕麦书>>

编辑推荐

　　全方位的燕麦健康养生常识　　三十余种适合家庭的燕麦食谱　　省钱好用的燕麦美容法　　小
窍门帮你轻松选购燕麦片　　本书卖点：　　1.有关燕麦食疗、美容、保健于一体的燕麦养生全书。
　　2.作者是中国中医科学院医师，长期从事中医药、针灸养生、美容等临床、教学以及科普推广工
作。
　　3．燕麦是世界卫生组织推荐的十大健康食品，良好的口碑几乎尽人皆知。
十分迎合当前大众关注健康的潮流。
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