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测一测　你知道如何控糖才有益健
康吗？

· 血糖正常的人需要控糖吗？

A.需要

B.不需要

· 关于饮食与健康，以下说法正确的是：

A.高脂肪食物对身体不好

B.平时应该吃点糖补充能量

C.果汁可以替代水果

D.只在饮食上控制热量的摄入并不能确保减肥成功

· 水果中的“糖”比巧克力中的“糖”对身体更好。这是对的吗？

A.对

B.错



测一测　你的血糖是否失调

最近一项研究表明，只有12%的美国人的代谢是正常的，这就意味

着只有12%的美国人拥有健康的身体，包括拥有正常的血糖水平。也就

是说，和我们最亲密的10个人中，9个人可能都在不知不觉中坐上

了“葡萄糖过山车”。

问问自己下面这些问题，看看你的血糖是否失调。

□ 是否有医生说过，你需要减肥了？

□ 你是否在尝试减肥却发现很难成功？

□ 如果你是一位男士，你的腰围是否超过了3尺 ？如果你是一位

女士，你的腰围是否超过了2.7尺？［腰围比身体质量指数(BMI)更能准

确预测基础疾病。］

□ 你是否会在白天频繁地感到饥饿难耐？

□ 饿了的时候，你会感到烦躁甚至愤怒吗？也就是说，你会出

现“饿怒症”吗？

□ 你是否每隔几小时就想要吃东西？

□ 如果吃饭晚了，你是否会浑身发抖或者头晕眼花？



□ 你是不是特别喜欢吃甜的东西？

□ 你会在上午或下午感到困倦吗？还是你一整天都感到很累？

□ 你是否需要咖啡提神才能度过一整天？

□ 你是否有睡眠障碍，或者你在醒来时感到心慌吗？

□ 当出了很多汗或感到恶心时，你是不是会感觉一点儿力气也没

有？

□ 你是否有痤疮、皮炎或者其他皮肤问题？

□ 你是否有过焦虑、抑郁等心理障碍？

□ 你是否出现过脑雾？

□ 你的情绪波动是不是很频繁？

□ 你是否经常感冒？

□ 你是否经历过胃酸反流或者得过胃炎？

□ 你是否有过激素紊乱、月经不调、经前期综合征、不孕不育或多

囊卵巢综合征的症状？

□ 你的血糖水平是否过高？

□ 你是否患有胰岛素抵抗综合征？



□ 你是否处于糖尿病前期或者患有2型糖尿病？

□ 你是否患有非酒精性脂肪性肝病？

□ 你是否患有心脏病？

□ 你是否无力应对妊娠糖尿病？

□ 你的1型糖尿病是否很难缠，久治不愈？

你是否希望自己可以比现在更好呢？如果答案是肯定的，那么这本

书非常适合你阅读。



前言　聆听来自身体的声音

花点儿时间回顾一下，到目前为止你最后吃的一种食物是什么。

你喜欢这种食物吗？它看起来怎么样？闻起来怎么样？尝起来怎么

样？你在哪儿吃的？和谁一起吃的？又为什么要吃呢？

食物带给我们的不仅仅是美味，它对我们来说至关重要。然而有些

时候，食物也会在不知不觉中给我们带来意想不到的后果。现在，有几

个更具挑战性的问题：你是否知道在吃了这种食物后会增加多少克脂

肪？它是否会让你在第二天起床后长满丘疹？你是否知道它会让你的血

管增加多少斑块、脸上增加多少皱纹？你又是否知道它也许就是你饭后

不到2小时就感到饥饿、晚上无法安睡，而第二天又无精打采的原因

呢？

总之，你知道自己刚吃的最后一种食物会对你的身心健康造成什么

影响吗？

我们中的很多人都不知道。在开始学习一种被称为“葡萄糖”的分

子之前，我当然也不知道。

对于大多数人来说，身体就像一个黑匣子：我们知道它的功能，但

又说不清楚它是怎样工作的。我们经常会根据自己的意愿和周边信息来

决定中午吃什么，而不是根据身体的真正所需。



哲学家阿兰·威尔逊·瓦兹 曾说：“动物是用胃吃饭的，而人往往

是用脑子吃饭的。”但是，如果身体能够与我们对话，结果可能就大不

一样了。我们不仅能清楚地知道自己为什么刚吃完饭不到2小时就会

饿，知道为什么晚上睡不好，还能知道为什么第二天感觉无精打采，并

基于此来更好地计划吃什么。这样，我们的健康状况就会得到改善，生

活质量也会得到提高。

事实证明，我们的身体一直在和我们进行“对话”，只是我们不知

道怎样去“倾听”它。

我们放到嘴里的每样食物都会引发一系列反应。这些食物会影响我

们体内30万亿的细胞和30万亿的细菌。食欲旺盛、丘疹、偏头痛、脑

雾、情绪波动、体重增加、嗜睡、不孕不育、多囊卵巢综合征、2型糖

尿病、脂肪肝、心脏病……每一类问题或疾病都是身体给我们的信号，

告诉我们身体内部出现了故障。

出现这些问题要归咎于我们所处的大环境。在花费数十亿美元的市

场营销活动的影响下，我们对营养的选择受到了影响，而这些市场营销

活动旨在让食品工业赚钱，为苏打水、快餐和糖果做广告。这些食品通

常会打着“加工类食品（或糖类）本身并不坏，重要的是你吃了多

少”的幌子，让你吃得心安理得。科学证明，事实正好相反：即使我们

摄入得并不多，加工类食品（或糖类）在本质上也对人体有害。

尽管如此，受误导性营销广告的影响，我们还是相信了如下一些说

法：
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