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内容概要

一说到治疗和预防疾病，人们首先想到的是各种药物及滋补品。
其实，我们平时吃的五谷杂粮、蔬菜、水果、肉类、鱼虾也是不错的“药物”。
本书详细介绍了五谷杂粮、蔬菜、水果、肉类、鱼虾的传统医药知识，现代营养学知识及食疗方，让
人们学会用生活中常吃的五谷杂粮、蔬菜、水果、肉类、鱼虾去养生，防治疾病。
其内容科学实用，适合普通大众日常保健及常见病、慢性病的调养和防治。
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　　王强虎，主任医师，全国针灸临床研究中心陕西中心副主任，国内著名养生专家。
出版医学著作多部，其中有10部著作入选国家新闻出版总署一号工程，9部著作版权输出到中国港台地
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章节摘录

　　5.认识食物中的穗类物质　　（1）糖类的概念：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中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。
在结构上，糖类物质由碳、氢、氧3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。
　　（2）糖类的作用　　①糖的主要功能是供给热能。
人体所需热能的70％是由糖氧化分解提供的。
人体内作为能源的糖主要是糖原和葡萄糖，糖原是糖的储存形式，在肝脏和肌肉中含量最多；而葡萄
糖是糖的运输形式，也是糖的直接使用形式。
　　②糖是组织细胞的重要组成成分。
核糖和脱氧核糖是细胞中核酸的组成成分，糖与脂类形成的糖脂是组成神经组织与细胞膜的重要成分
，糖与蛋白质结合的糖蛋白具有多种复杂的功能。
　　③糖是维持心脏和神经系统正常活动不可缺少的物质。
血糖低下可导致乏力头晕，严重者甚至会昏迷、死亡。
平时膳食中糖含量的缺乏，将导致全身无力、疲乏、心悸、脑功能障碍而产生头晕，严重者会导致低
血糖昏迷。
糖具有解毒作用，当肝糖原贮存充足时，肝脏对毒物有很强的解毒作用。
糖摄入充足时，可防止人体酮中毒的发生。
 　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　《食物决定健康》：食物是最好的药物，合理科学的饮食，可预防疾病，也可治疗疾病。
吃出健康从现在做起。
无论现在自己身体如何，如果从现在开始追求健康、科学的饮食理念，才能达到您终身追求的目标，
健康长寿。
关爱健康，关爱生命，关爱自己。
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