
 

多吃点糖真能患上糖尿病？
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人们普遍认为，糖是诱发糖尿病的唯一原因，毕竟糖尿病的主要特征是血液中高水平的糖分;首
先通过尿液的甜味就能鉴别糖尿病，随后患者的病症就非常明显，尿糖就预示着患者机体高水平
的糖分，随着时间的推移，糖尿病的治疗主要是从吃糖开始的，对于患者而言，在日常生活中应
该尽量避免高水平糖分的摄入。

如今，关于应该摄入的糖分量、临界值以及糖分在糖尿病发病上所扮演的关键角色，科学界还存
在一定的争论。1型糖尿病是一种自身免疫疾病，即遗传因素和环境因素在其中扮演着关键角色
，有研究就表明，糖分的摄入或许在个体患1型糖尿病上扮演着关键角色，但这些研究往往并不
是决定性的。

而对于2型糖尿病而言，从原则上来讲，高糖饮食影响或者加速疾病的进展常常依赖于患者对饮
食消耗的模式，但认为膳食糖分是诱发2型糖尿病的原因或许需要强有力的研究证据，即要么是
糖分会增加体重和体脂，要么就是糖分会对个体患上2型糖尿病产生特殊的影响(不论体重或体脂
)。

当我们谈论糖时对我们意味着什么?
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大多数人所理解的糖是蔗糖，即葡萄糖和果糖的混合物，人们常见的误解就是血糖完全来自于饮
食中的糖分，包括血糖在内，体内几乎所有的糖分的主要形式都是葡萄糖，而葡萄糖属于碳水化
合物家族中众多糖类的一种。

糖分能够组成日常饮食中的一小部分，但并不是所有形式的糖分都能够同样地提高机体的血糖水
平，而其它碳水化合物，以及脂肪和蛋白质也会影响机体的糖分水平。动物实验研究结果表明，
高糖饮食能够导致体重快速增加，而且还会损伤机体有效调节血糖的能力，但这些效应主要是由
于蔗糖的果糖成分，而并非葡萄糖。

在人群中，高糖饮食被认为会增加体重，同时还会增加人们心血管疾病的发病风险，但这些影响
似乎只有在卡路里不被控制的情况下才会发生，简单地通过另外一种来源来交换额外的糖类似乎
并不能有效抑制这些负面影响，此外，大量观察性研究结果也并没有发现膳食糖分和2型糖尿病
之间的有害关联。

2型糖尿病的发生是由机体体重上升所引起的，肥胖人群可能会摄入更多的东西，并不仅仅是糖
分，而且来自其它营养物质的额外热量也会导致体重增加，很多含糖的加工食物，比如蛋白和巧
克力，都含有大量脂肪，其或许会对卡路里的产生做出更大的贡献。

关于糖分并没有什么特别的
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最近研究人员的争论又转移到了含糖饮料上，比如起泡汽水，相比固体食物而言，含糖饮料中的
糖分要更少一些，而且其还会让我们食欲大增，含糖饮料常常与2型糖尿病发病相关，这并不依
赖于体脂，而且人工加糖的低热量饮料也是如此，尽管果汁与起泡汽水的含糖量类似，但其却与
个体患2型糖尿病并无关联。

糖分和其它食物似乎并没有什么特别之处，而且糖类本身并不会引发2型糖尿病，一般而言，摄
入过多糖分的人群似乎更易于趋向不健康的饮食和生活方式，当然还包括其它的因素，比如城市
的增长模式、建筑环境、食物环境、有压力的工作、睡眠质量较差以及食物价格等，这些因素相
比膳食糖类而言都会增加人们2型糖尿病的发病风险。

更多 科学进展 请访问 https://www.iikx.com/news/progress/
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