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内容概要

《黄帝内经·素问》早有消渴病的记载，“消渴”给人们带来的困扰也从古代一直延续至今。
如果您或您的家人正遭受糖尿病的折磨，那么，此刻，捧起这本书的您，不再是不幸的。
本书告诉您，得了糖尿病，幸福也并未远离。
本书对糖尿病的基本常识、药物服用、血糖控制、胰岛素施打、饮食原则、控糖食谱、运动要诀等多
个关键点进行深入介绍。
全方位简单、有效地帮您达到预防、治疗、控制和改善糖尿病的最高目的，让您跟糖尿病可以和谐共
处。
得了糖尿病，一样健康长寿。
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章节摘录

糖糖这一家子糖糖的过去与现在首先，糖糖很高兴能有机会和您面对面地交谈，也很感激您能给我这
样一个机会来吐露自己的心声。
在你们人类还没有出现之前，我们糖类家族就已经存在于这地球之上了。
数亿年来，我们一直是和谐地球上的良好公民，我们在植物和动物之间搭建起能量传递的桥梁，为动
物的生存提供了最基本的能量保障，在你们人类繁衍生息，创造灿烂文明的几千年里，我们一直在背
后默默地支持着你们。
过去，你们提到我们的名字就很高兴，说我们是好东西。
但是，自从你们的日子过好了，糖尿病的发病率年年增高，你们就不再爱我们了。
更可怕的是，你们把我们称作“甜蜜的杀手”，吃东西的时候也对我们避而远之了，还发明出一堆糖
类的替代品，木糖醇、甜味剂等成了你们的最爱，我们却被你们打进了冷宫。
有人列出我们糖类有“五大罪证”：可导致糖尿病；可导致心血管疾病；导致肥胖；破坏牙齿；损坏
皮肤。
其中最大的罪过就是导致了人类的糖尿病，其实，我们并不是糖尿病的始作俑者，糖尿病也让我们吃
尽了苦头，原本我们也有幸福的一家人啊！
 糖糖有个大家族糖，是你们人类给我们起的名字，我们都很喜欢这个名字，你们人类也这么叫了我们
很多年。
后来，科学家们给我们起了一个更严谨的名字叫做“碳水化合物”。
之所以叫做碳水化合物是因为我们的身体组成包括碳原子和水分子，以及我们经过生物代谢以后会生
成二氧化碳和水的缘故。
在我们糖糖的大家族中，有一个奇特的现象，那就是盛产双胞胎和多胞胎。
在我们的世界里，多胞胎随处可见，甚至会有几十、甚至几百胞胎的存在。
下面就请大家来认识一下我们家族的这些成员：首先，我们来聊一聊“独来独往”的单糖们。
单糖中有人们最常见的葡萄糖、果糖、阿拉伯糖等等。
他们之所以被称为单糖是因为他们的化学结构本身就是不能再被进一步水解的多羟基醛或者多羟基酮
，他们多溶于水，而且味道甜。
单糖们看似结构简单，作用却不小，以葡萄糖为例，这种最为人知的糖的化学式是C5H11O5CHO，存
在于我们吃的多种食物中，你们人体内的血液、淋巴液等都含有葡萄糖，是能量供应的重要物质。
你们人类有一句名言叫做“人多力量大”，这个道理我们糖类也懂，于是我们当中的很多同胞兄弟们
就习惯了三两个人一起行动，组成了双糖、三糖、四糖等小集团。
这些小集团被你们人类称作“低聚糖”，由2～10个单糖成员组成，各个成员之间手拉手连在一起，形
成一条链状的结构，走到哪都不分开，直到进入人体，在人体内酶的作用下分开，分别去发挥作用。
人们经常能接触到的低聚糖有麦芽糖和蔗糖，他们同单糖一样能溶于水，味道也是甜甜的。
“巨人集团”是糖类家族中的巨无霸，人们把这些糖类中的大块头称为“多糖”，他们才是名副其实
的多胞胎，几百上千个单糖共同组成这个浩大的团队，大家彼此连在一起，交织在一起，形成巨大的
链网状结构，像极了人类社会的摩天大楼。
多糖与其他的糖类相比，与生物之间的关系更为密切，因为他们不仅仅可以作为能量储存，例如淀粉
，还可以以结构多糖的形式成为生物体结构的一部分，如植物中的纤维素和动物中的甲壳素就是多糖
。
由此可见，我们糖类的存在方式是不是很特别呢，正是由于我们这些单胞胎、双胞胎、多胞胎的存在
，生物体的结构才变得更加丰富，能量的流动才更加流畅。
神奇的体内分离术我们家族的“巨人集团”虽然是一个统一的整体，但是一旦到了你们人体内就会发
生翻天覆地的变化，并不是因为我们集团内部不团结，而是为了实现你们人类的供能大计。
当我们糖类到达人体，无论是单糖、低聚糖还是多糖，都会积极地参与到体内的代谢过程中去。
然而，要把我们庞大的“巨人集团”给瓦解，并不是一件容易的事情，因为诸如淀粉这样的大分子多
糖，经过大火烹调都不会被动摇，在体内又是如何分解成单糖的呢？
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完成这个神奇的体内分离任务的英雄就是酶，人体内存在着各式各样的酶，酶在人体中发挥的作用就
是催化各种生化反应，让你们吃进去的食物以及体内的物质通过生化反应变成新的、对人体有用的物
质或者转变为废物排出体外。
这些过程就是我们微观世界的魔术表演，人体内不断地有物质消失，也不断地出现新的面孔，同时伴
随着能量的储存、转移和释放。
三言两语很难把这个神奇的变魔术的过程给你们讲清楚，这样吧，我给你们举个例子，糖类的大集团
——淀粉在人体的消化道内，碰到淀粉酶就能发生水解反应。
这个集团会被立即瓦解，首先生成分子量较小的糊精（淀粉不完全水解的产物），糊精继续水解生成
麦芽糖，麦芽糖又在麦芽糖酶的帮助下最终水解为葡萄糖。
 如此这般，“巨人集团”瓦解，变成一个一个的小个子糖糖，这种体内分离术是不是很神奇呢？
担负能量传递的使命诞生于植物大本营我们并非孤儿，空气中的二氧化碳和水就是我们的父母，他们
就像人类中的浪人，没有家却处处是家，经历了五湖四海的旅行以后，想安定下来了，于是就有了我
们。
父母身体的每一分、每一寸都留在了我们的体内，我们的诞生就是他们的重生。
世界上所有的绿色植物都是我们的产房，当父母走进绿叶的婚姻殿堂，许下庄重的承诺，我们就开始
在太阳光的照射和滋润下于植物的绿叶中萌发，在叶绿素叔叔的帮助下，我们终于睁开眼睛，看到了
这个光明的世界。
绿叶是我们的故乡，新生的我们并没有在绿叶中做诸多停留就被派遣到了植物的身体各处，大多数糖
糖走进了植物的果实和种子，去帮植物完成他们的繁衍计划。
于是，你们人类所吃的食物中大都有我们的踪迹，这些食物对于我们糖糖而言就像是你们人类居住的
屋子，在这里，我们慢慢长大、变化，也在聚集着能量。
我们的“屋子”多种多样，有各种各样的颜色、各种各样的造型。
你们人类还根据我们每种“屋子”里糖糖的数量，把我们的“屋子”分门别类了：
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编辑推荐

《与糖尿病和谐共处》是一本轻松易读的糖尿病保健读物，简单阅读即可熟知糖尿病；这是一本科学
权威的糖尿病知识宝典，著名专家为您解析糖尿病；这是一本实用性强的糖尿病防治手册，在与糖尿
病的战斗中为您出谋划策！
                                                   ——三九健康网读完此书，恍然大悟：糖尿病固然可怕，却并非不可战胜。
科学的治疗、合理的饮食、适当的运动、良好的心情是铸就健康体魄的坚实基石。
正确认识糖尿病、合理对待糖尿病，与糖相伴的同时，也能享受色彩斑斓的生活！
                                                   ——搜狐健康自古就有“消渴证”，糖尿病给人们带来的困扰也从古代一直
延续到了现代：心血管、神经、眼睛、双脚⋯⋯全身各处无不危机重重。
当您为此备受困扰的时候，不妨打开此书，让“糖糖”带给您与之共舞的和谐之道。
只要与科学相伴，与糖同行，精彩人生共分享，健康长寿不是梦！
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