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内容概要

　　您可能是其他行业的专家、经理、工程师、生意场上的行家，也许是位美食家、擅长烹饪的好太
太，但您肯定很难自信地说您是饮食营养方面的专家。
您也可能是位事业成功人士，一日三餐有家人为您安排，但您也不要忘了家人往往是遵循千百年来的
传统习惯来打理饮食。
所以说当您翻开这套书的时候，不妨静下心来，仔细读一读，正所谓“磨刀不误砍柴工”。
本丛书按六大营养素分册编写。
旨在用最普通的语言让您轻松读懂每一种营养素。
相信您读完本丛书，能了解和注意生活中营养素的科学摄取，从而正确地调理饮食，取其利而避其害
，吃出健康。
　　《吃出健康（糖）》为糖篇，科学家说：糖是人体的最佳“燃料”，是人体最主要、最经济、最
安全的能源，是人体活动必不可少的三大能源物质之一。
但许多人认为糖不是好东西，有的人甚至谈糖色变。
糖到底是什么呢？
　　糖是人体必需六大营养素之一，对人体健康十分重要。
糖尿病、肥胖症、脂肪肝、冠心病等疾病都与不会吃糖有密切关系。
　　《吃出健康（糖）》全面介绍了各种糖的保健、美容知识，不同人群的健康食糖原则，以及正确
摄取糖类物质的方法。
希望人们正确对待吃糖的利与弊，吃出健康！
　　读营养素，与家人拥有一生健康！
送营养书，与亲朋共享快乐生活！
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认识糖类物质糖的本质是什么糖类物质的食物来源糖是人体的最佳“燃料”每天需要多少糖类化合物
怎样摄取糖类化合物膳食纤维到底是什么食物膳食纤维哪里找膳食纤维有什么功用无糖食品真的无糖
吗形形色色的甜昧剂琳琅满目的甜味剂蔗糖的概念与作用蔗糖、甜菜糖同样好食用糖的分类糖与甜味
的关系哪种食用糖纯度高甜味与糖的纯度白砂糖与绵白糖的区别白糖与红糖谁的营养价值高精制白砂
糖如何保存红糖“兄弟”功用相同吗蜂蜜是天然营养佳品葡萄糖的主要功用补虚疗疾的佳品——饴糖
麦芽糖醇有什么特点木糖醇对人有什么作用功能性低聚糖的功用时尚的大豆低聚糖肠道有益茵的食物
——双歧糖甜菊糖有什么特点常用糖药疗作用的异同蔗糖的未来替代品——淀粉糖怎样科学食用糖过
量食糖有害无益糖精有致癌作用吗食糖有什么食用禁忌嗜甜与吸毒有同样反应蜂蜜与糖谁的优点多煮
牛奶时加糖好不好白糖出虫后还能食用吗如何用红糖代白糖做菜如何选购精制食用糖糖在烹调中有什
么作用糖茶水的妙用如何建立正确的吃糖习惯吃中西药加糖要慎重糖与疾病的关系脂肪肝与吃糖有关
吗糖与肥胖关系密切吗吃糖不是糖尿病的病因适宜于糖尿病患者食用的糖糖永痛患老应怎样对待糖糖
尿病患者能吃大豆低聚糖吗糖尿病患者能吃“无糖食品”癌症患者不宜多吃糖糖与心血管疾病的关系
高脂血症患者应怎样对待糖肝炎患者都需要补糖吗肝炎患者如何吃糖结石患者不宜多吃糖食用糖可纠
正低血糖红糖中的铬能防冠心病过量吃糖易致骨质疏松嚼口香糖莫过量糖与人的脾气有关吗糖与儿童
健康儿童成长不可缺糖儿童怎样健康食用糖别让儿童空腹、饭前吃糖儿童过量吃糖的后果婴幼儿吃糖
需要注意啥近视儿童不宜多吃糖木糖醇能防儿童龋齿吗吃糖与儿童牙齿健康儿童嗜糖易患烦躁症儿童
少吃糖，头脑更聪明儿童不宜多吃巧克力儿童吃巧克力应注意啥夏季儿童肥胖与糖饮儿童吃糖多会得
糖尿病吗适合婴幼儿的双歧糖糖有助于提高记忆力糖与女性健康产妇可用红糖调气血产妇吃红糖需要
注意孕产妇与大豆低聚糖红糖是价廉的护肤品女性的红糖美容法多吃主食为何易发胖吃阿戊糖也能减
肥吗女性减肥与巧克力大豆低聚糖能美容吗大豆低聚糖是减肥佳品糖与中老年人健康红糖具有抗衰老
作用老人延年益寿滋补冰糖方冰糖红枣酒能延年益寿老年人为何不宜多吃糖老年人吃糖易患“富贵病
”老年人应多吃膳食纤维吃糖能防治便秘特殊人群怎样食用糖食用糖能解酒吗吃糖可以帮助戒烟吗食
糖与运动能力有关吗运动者如何补充糖考生需服“补脑糖”吃糖可消除脑疲劳糖对疾病的治疗作用白
糖有什么药为作用红糖有什么药疗作用白糖止血消炎的秘密白糖对烫伤有治疗作用木糖醇能治糖尿病
吗低聚糖可降胆固醇与血压经济实用的药糖疗法感冒的饮食糖疗方癌症的饮食糖疗方贫血的饮食糖疗
方胃病的饮食糖疗方腹泻的饮食糖疗方治疗牙痛的糖疗偏方小儿百日咳糖疗方小儿遗尿饮食糖疗方治
疗产后恶露的糖疗方痛经红糖食疗方月经不调糖疗方白带异常饮食糖疗方人工流产后饮食糖疗方青春
期粉刺食疗方脱发的饮食药糖疗方中老年人便秘的糖疗方尿频症饮食糖疗方慢性支气管炎糖疗方高血
压病的药糖疗方冠心病饮食药糖疗方失眠症饮食药糖疗方
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章节摘录

书摘什么是糖?可能有人觉得奇怪，这样的问题还需要问吗?其实大多数人理解的糖和营养学所说的糖
还真的不相同。
具体来说糖的概念有广义和狭义之分。
广义的糖是指各种可消化的糖类，包括有甜味的糖和没有甜味的淀粉，平常我们吃的主食如馒头、米
饭、面包等都属于广义的糖类物质；狭义的糖是指精制后的白糖、红糖、冰糖和糖浆等。
在营养学上广义的糖和蛋白质、脂肪一起被称为人体最主要的三大营养素。
    糖在人体内虽仅占体重的约2％，但却是人体的主要供能物质，在正常生理情况下，人体所需能量
约70％是由糖提供的。
在结构上糖类物质由碳、氢、氧三种元素组成，其中氢和氧之比为2：1，与水相同，所以糖类物质又
被称为碳水化合物。
糖类物质根据其水解结果分为单糖、双糖(如蔗糖、麦芽糖、乳糖等)、多糖(如淀粉、糖原和纤维素
等)。
    米、面、玉米及白薯所含的淀粉属多糖；多糖由几百甚至上万个单糖聚合而成。
人体摄入的淀粉需经许多步骤才能消化分解、吸收；由于人体内无水解纤维素的酶，所以人类无法利
用纤维素作为营养物质。
红糖、白糖中的蔗糖及牛乳中的乳糖均是双糖；水果中的糖主要是葡萄糖及杲糖，属于单糖。
单糖和双糖易于被人体吸收。
单糖和双糖有甜味，多糖没有甜味。
    P2
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编辑推荐

您可能是其他行业的专家、经理、工程师、生意场上的行家，也许是位美食家、擅长烹饪的好太太，
但您肯定很难自信地说您是饮食营养方面的专家。
您也可能是位事业成功人士，一日三餐有家人为您安排，但您也不要忘了家人往往是遵循千百年来的
传统习惯来打理饮食。
所以说当您翻开这套书的时候，不妨静下心来，仔细读一读，正所谓“磨刀不误砍柴工”。
本丛书按六大营养素分册编写。
旨在用最普通的语言让您轻松读懂每一种营养素。
相信您读完本丛书，能了解和注意生活中营养素的科学摄取，从而正确地调理饮食，取其利而避其害
，吃出健康。
    本书为糖篇，科学家说：糖是人体的最佳“燃料”，是人体最主要、最经济、最安全的能源，是人
体活动必不可少的三大能源物质之一。
但许多人认为糖不是好东西，有的人甚至谈糖色变。
糖到底是什么呢?糖是人体必需六大营养素之一，对人体健康十分重要。
糖尿病、肥胖症、脂肪肝、冠心病等疾病都与不会吃糖有密切关系。
本书全面介绍了各种糖的保健、美容知识，不同人群的健康食糖原则，以及正确摄取糖类物质的方法
。
希望人们正确对待吃糖的利与弊，吃出健康!读营养素，与家人拥有一生健康！
送营养书，与亲朋共享快乐生活！
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