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前言

写这本书以前，我们的首要任务是要搞清楚我们要面对什么样的读者。
本书的目的是给那些不熟悉糖类(碳水化合物，本书称碳水食物)的读者做一个简易的介绍，主要介绍
其功能，介绍它为什么是保持身体健康和补充体能的首选食物。
本书的许多内容是以谈话的形式进行的，其中也包括一些专业性较强的描述。
在谈本书要说什么以前，我们先要搞清楚本书不会涉及哪些内容：本书不是一本介绍碳水食物的教科
书，不是一本生理学教材，也不能说本书是以碳水食物为专题的著作。
但只要你以前对碳水食物有所了解，并且想进一步了解它们的有益之处，那么这本书就值得你好好读
一读！
另外，虽然本书要说明碳水食物的好坏，但应该说根本没有无益的碳水食物。
碳水食物之所以重要是因为它们会给我们的身体提供必要的能量。
食用某些碳水食物——就是可以慢慢消化的那种——能够帮助你控制血糖量，提供足够维持你一天活
动的能量，帮助你轻松、健康减肥，也能够帮助你维持一颗健康的心脏。
我要谈的就是这种碳水食物。
本书的结构从目录我们可以看出，本书由两部分构成。
第一部分描写了什么是碳水食物；它们如何在我们体内发挥作用，以及如何适量摄入碳水食物来确保
你拥有健康的身体。
第二部分说明了食用缓慢分解的碳水食物如何促进减肥，如何改善糖尿病和心脏病患者的身体状况。
然而，我并不是说单纯吃碳水食物就可以预防疾病，没有什么食物可以做到这一点。
我们的目的只是要说明正确合理地食用碳水食物能对许多疾病产生辅助疗效。
另外，第二部分还谈到了有关儿童和运动员如何摄入碳水食物的问题。
现在，了解到第二部分所涉及的碳水食物对某些疾病的作用，你大概很想马上就开始读这本书了。
不过我们还是建议你从第一部分读起，因为这部分的内容是你阅读后面内容的信息基础。
如果你从头读起，你就可以更好地理解我们通篇涉及的一些词汇和表达，也就能搞明臼为什么碳水食
物会对你的健康有这么大的功效了。
你为什么需要这本书如果你认为自己的健康没有问题——没有糖尿病、没有心脏病，也没必要减肥—
—那么会想何必要看这本书呢？
那就请问自己几个问题吧：——每天晌午是否总是感觉昏昏欲睡？
——是否不到吃饭时间就去冰箱找吃的？
——你认为自己可以吃得更好一点吗？
如果这些问题的答案为“是”，本书将帮你解答这些困惑；如果你已经患了肥胖症、糖尿病或者心脏
病，我们将告诉你如何更好地应对这些疾病，如何减少其症状的发生，以及如何使自己恢复健康。
为了你的健康！
约翰娜·布拉尼(理学硕士，注册营养师，糖尿病专家)琳达·拉奥(教育学硕士)
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内容概要

　　与时下流行的那些鼓吹高蛋白质，低碳水化合物的饮食神话相反，碳水化合物事实上是人体最好
的能量来源。
《好碳水化合物，坏碳水化合物》明确告诉我们，不同的碳水化合物并非个个相同的。
本书讲解了如何使用血糖指数——一种根据人体消化比率和程度来作出的碳水化合物排序一来鉴别最
适用于减轻体重、保持健康状态、控制血糖与保持日常能量所需要的碳水化合物。
《好碳水化合物，坏碳水化合物》将告诉你如何进行没有饥饿感、头痛和焦躁不安的节食：这些症状
让许多节食者痛苦不堪。
《好碳水化合物，坏碳水化合物》的版式易读易看，该书突出了以下内容： 对于碳水化合物如何发生
作用、人体为何需要碳水化合物进行了详尽讲解； 就能帮助减肥的碳水化合物给出明确的建议； 对
孩子有益的碳水化合物； 附带10种美味、易烹调的食谱。
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作者简介

作者：(美国)乔安娜·布拉尼 (美国)琳达·拉奥 译者：田志东
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书籍目录

第一部分 碳水食物：人体的能量之源第一节 什么是均衡和健康的饮食构成(diet)第二节 碳水物如何在
人体中发挥作用第三节 高热量食物和能量缓释食物第四节 升糖指数：碳水物血糖上升的衡量标准第
二部分 碳水类食物：保持身体健康的重要保障第一节 碳水食物：减肥奇招第二节 碳水食物：糖尿病
控制的妙方第三节 有益的碳水物：心脏健康的守护神第四节 碳水食物：儿童健康成长的保障第五节 
碳水食物：强壮体魄的原动力第六节 为自己选择合适的碳水食物附录：一些日常食物的升糖指数
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章节摘录

我们平时总能看到很多广告在宣称某种食品有什么独特功效，但没有什么食物可以保证你不生病。
同样，虽然很多食物难免有一定的副作用，但没有什么食物可以让你毙命。
其实，没有什么食物是不健康的，只有不健康的饮食结构。
于是反过来，也就有了健康的饮食结构。
那我们又怎样才能知道食物健康与否呢？
什么又是健康的饮食构成呢？
何为均衡饮食构成(diet)我们都听到过许多可以帮助减肥的饮食方案，其中的食品大多被称为是低脂、
高蛋白或者低热量(卡路里)类的，总的目标都是为了使你更苗条。
或许你就尝试过这些减肥方法，如果是这样的话，别以为这样做的人只是几个人哦！
你可知道，每年都有一半以上的美国人在尝试通过节食减肥，或者通过节食保持身材。
但不幸的是，他们中很少有人能够如愿以偿地成功减肥。
然而，有时人们生活中所关注的不仅仅是如何减肥和节食，你可能还听说过高纤维食品、心脏保健食
品和低钠食品等。
这些食品的目的可能不是为了减肥，但作为一种额外功效，它们对减肥有很大帮助。
那么究竟什么是健康饮食构成呢？
这种构成能够减肥吗？
或者说，什么样的食品能帮助人们减肥呢？
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编辑推荐

《好碳水化合物·坏碳水化合物》讲解了如何使用血糖指数——一种根据人体消化比率和程度来作出
的碳水化合物排序一来鉴别最适用于减轻体重、保持健康状态、控制血糖与保持日常能量所需要的碳
水化合物。
《好碳水化合物·坏碳水化合物》将告诉你如何进行没有饥饿感、头痛和焦躁不安的节食！
 这是一本帮助你选择正确碳水化合物食品的实用指南！
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