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内容概要

被告知“血糖值稍高”而手持本书的各位是不是受到来自糖尿病的压力？
大多数情况下，糖尿病都是在无症状的状态下发展的，因此，如果能在“血糖值稍高”的阶段就了解
糖尿病无疑是非常幸运的。
不要失去这种机会，立即将它与改变饮食、运动习惯联系起来——本书为您提供了各种具体的方法。
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毕业于东京大学医学院。
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章节摘录

　　第1章　血糖是什么　　血糖是身体活动的热量之源　　葡萄糖在胰岛素的作用下进入身体各组
织　　在食品的营养素当中，主要从米饭或面包等主食中所摄取的碳水化合物（糖质）进入体内后，
会被迅速分解成葡萄糖。
葡萄糖等糖类虽然主要被小肠吸收，但是，因其与水具有良好的相溶性，所以会同含水分较多的血液
一起遍及全身，这种血液中所含有的葡萄糖就是血糖。
　　但是，葡萄糖在这种状态下不能直接进入肝脏、肌肉、脂肪等全身各个组织，对人体来说是不能
够直接利用的。
　　在这里起到关键作用的便是胰脏所分泌的胰岛素（如下图）。
葡萄糖在借助胰岛素的力量之后才能进入肝脏等组织，成为促使组织活动的热量被消耗掉。
这样，通过饮食在血液中暂时增加的葡萄糖会减少，复原后能够保持一定的浓度（血糖值）。
　　未被利用的葡萄糖会转变成一种叫做糖原的贮藏用葡萄糖储藏在肝脏等部位和肌肉等组织中，在
脂肪组织中会作为甘油三酯蓄积下来。
当葡萄糖出现不足时会再次被供给至肝脏等部位作为热量源来使用，我们把这种糖的转化过程称作糖
代谢（如下图）。
　　葡萄糖不能被吸收而形成高血糖，这样会导致糖尿病　　如果胰岛素的分泌量较少，或即使分泌
量充足但功能较弱而不能充分产生作用，将会出现什么结果呢?通过饮食在血液中增加的葡萄糖就不能
进入肝脏等组织，不能成为热量源，只是随着血液遍及全身，使身体处于血糖值升高的状态。
　　如果这种高血糖值状态长期持续，就会对全身大的血管和脏器带来影响，导致疾病的产生⋯⋯这
就是糖尿病的真正可怕之处。
　　⋯⋯
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