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珍妮特 拉塞尔女士还不到 岁，但是她的体重已经达

到 磅了，而身高只有 英尺 英寸。珍妮特 拉塞尔女

士的血压也超过了临界值，现已高达 毫米汞柱。另

外，珍妮特 拉塞尔女士甘油三酯的水平高居 毫克／分升

不下，她的总胆固醇水平为 毫克 升，而“有益”胆

固醇（高密度脂蛋白胆固醇）水平只有 毫克／分升。以上

资料提示，珍妮特 拉塞尔女士将来发生心肌梗塞的危险性

非常高。最为严重的是，珍妮特 拉塞尔女士的空腹血糖水

平已经高达 毫克 升，所以她也正在向着糖尿病的深

渊步步近逼。

当然，以上化验检查结果常常听起来很抽象、很模糊。

毕竟我们无法感觉到自己体内的胆固醇，即使它的含量非常

高，而且大多数人很难将这一问题与糖尿病联系在一起。珍

拉塞尔女士感觉，自己每况愈下的身妮特 体状况并不是一

拉塞尔女天两天所造成的。在珍妮特 士的家门口有一个很

小的斜坡，但是她每次经过那里的时候都是气喘吁吁。这一

拉塞尔女方面是因为珍妮特 士身体太胖，另一方面则是因

为她的心肺功能也受到了影响。到达家门口的时候，珍妮

特 拉塞尔女士可以明显地感觉到呼吸急促、心脏怦怦直跳。

拉塞尔女士的肥胖还可以产生其他一些珍妮特 方面的

不良影响。沉重的身躯使珍妮特 拉塞尔女士的后背增加了

很大的负担，她几乎每天都会感到腰痛。为了养儿育女，珍

食物与健康的关系

／分
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妮特 拉塞尔女士必须外出工作，她每天几乎都是在疼痛和

疲劳中度过的为了提神，珍妮特 拉塞尔女士每天都要饮

用好几杯咖啡，同时还要饮用一瓶含咖啡因的可乐饮料。除

此之外，珍妮特 拉塞尔女士其他方面的饮食也是一团糟，

她所摄入的食物几乎都是各种各样的面食（富含碳水化合

物）。

拉塞珍妮特 尔女士的医生明显地感觉到他的这位病人

正在朝着各种心脏病、糖尿病（或者是二者兼备）迅速逼

近，但是他认为患者的上述问题都是相互独立的，可以分别

进行治疗。医生为珍妮特 拉塞尔女士开了一种强效降压药

以控制过高的血压、一种兴奋剂以帮助她减肥、一种降脂药

以控制其胆固醇水平。尽管珍妮特 拉塞尔女士用药后感觉

比以前好了一些，但是这些药物有时可以产生一些很糟糕的

副作用，结果使她感觉更坏。进入 岁之后，珍 拉塞妮特

尔女士亲眼目睹了父亲（患有糖尿病）的过世，她的姐姐也

死于一种体重相关性疾病，而她的哥哥最近也被诊断患有糖

拉塞尔尿病。珍妮特 女士感觉，自己不久之后也将步他们

的后尘。

在 岁 拉塞尔女士的身体状况还是没的时候，珍妮特

有好转 拉塞尔女士在报纸上看到一篇文。有一天，珍妮特

综合征”的疾章，文章描述了一种叫做“ 病，而珍妮

拉塞尔女士的医生从来都没特 有向她提起过这个名词。在

拉塞尔阅读过程中，珍妮特 女士突然意识到这一问题非常

符合自己当前的状况，但是她又不太放心文章所推荐的饮食

“处方” 适当的高蛋白、低碳水化合物饮食。文中所推

拉塞尔荐的饮食结构与珍妮特 女士自认为合理并一直坚持

的饮食结构正好背道而驰。不过，经过一段时间的仔细考

拉塞尔女虑，珍妮特 士决定试一试这种饮食“处方”。“万
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事开头难”，要想纠正自己根深蒂固的饮食习惯更是困难，

但是珍妮特 拉塞尔女士最终还是逐渐地停止了各种面食、

土豆和可乐的摄入。

让珍妮特 拉塞尔女士感到惊讶的是，仅仅经过几天的

时间，自己就已经感觉到精力和体力比以前充沛多了经过

一周的时间，珍妮特 拉塞尔女士没费太大努力就将体重减

轻了好几磅重。受此鼓舞，珍妮特 拉塞尔女士继续坚持这

一饮食结构，她知道自己终于找到了解决身体健康问题的答

案。

随着珍妮特 拉塞尔女士健康状况的不断改善，她开始

服用维生素和矿物质补剂，并因此感觉更好了。几个月之

后，珍妮特 拉塞尔女士感觉身体已经比较强壮了，于是报

名参加了一个有氧运动训练班。

现在， 拉塞尔女士已经珍妮特 岁了，正快乐地、健

康地过着生活中的每一天。珍妮特 拉塞尔女士的体重目前

磅，在短短几年的时间里已经降至 其体重足足降低了

磅（平均每个月降低好几磅重），而且没有费太大的努

力。珍妮特 拉塞尔女士的胆固醇水平已经将至 毫克

升，属于正常范围，其甘 毫克／分油三酯水平也降到了

升，而“有益”胆固醇（高密度脂蛋白胆固醇）水平已高达

拉塞尔女士已经有三年没有服用降毫克／分升。珍妮特

上下（压药物了，其血压目前一直稳定在 正常范

拉塞围）。珍妮特 尔女士坚持参加有氧运动训练班的课程，

走过家门口的那段斜坡对她来说已经不在话下了。珍妮

拉塞特 尔女士现在的身体非常健康，其心血管疾病与糖尿

病发病风险的测定结果要好于人群中的平均水平。

不仅仅是降低了心血管疾病与糖尿病的发病风险，珍妮

拉塞尔女士还通过 综合征而有效地遏止了特 有效控制
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身体健康的恶性循环。尽管人到中年，但是珍妮特 拉塞尔

女士感觉自己要比实际年龄年轻得多。用珍妮特 拉塞尔女

士本人的话说就是：“我感觉自己好像完全变了一个人似的，

现在与过去相比简直就是天壤之别！”

饮食的重要性

珍妮特 拉塞尔女士是很幸运的，她在病情恶化之前就

已经找到了问题的症结所在，即 综合征 一组健康问

题，其中包括胰岛素抵抗及一种或多种其他方面的问题，如

肥胖症、高血压、高甘油三酯血症以及高胆固醇血症等。然

而，社会上还有数以百万计的人们依然在痛苦地生活着。年

复一年，这部分人对各种严重慢性疾病的患病危险也在不断

地增高。可是他们并不知道， 综合征很可能就是其健康

问题的罪魁祸首。

那么 综合征究竟是由什么引起的呢？简单地说，它

是由我们的饮食所导致的。十分可笑的是，科学家们和医生

们几乎花了整整一个世纪的时间才开始认识到这一道理：饮

食是对人类健康和疾病影响最大的（而且是可以控制的）一

个因素。另外，科学家们和医生们也慢慢地接受了这样一个

事实：早老性痴呆、风湿性关节炎、情绪和行为障碍以及其

他各种各样的健康问题都与人们的饮食有关。

为了更好地理解合理饮食的重要性，首先我们必须明

白，躯体的所有构件都来源于食物。如果我们能够保证高质

量饮食的话，我们就可以为机体健康打下坚实的基础。相

反，如果饮食不合理，那么机体健康的基石就会发生危险，

我们因此也就容易患病。
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如果不进行各种各样的化验检查，我们如何才能知道自

己是否有可能出现胰岛素抵抗或 综合征？尽管不是绝对

科学，不过通过以下两组问题我们基本可以对自己的发病危

险进行评估。在第一项测验中，首先回答所有问题，然后统

计一下所有回答“是”的问题个数。在第二项测验中，每个

题目后面选择“是”或“不是”，然后将所有答案后面括号

中的分数累加起来。注意，答题时一定要诚实，只有这样才

能够准确地评价自己的发病危险。

饮食、生活方式以及风险因素测验

你每星期进食甜食（如糖果、饼干、冰淇淋、酥皮糕点以及

油饼等）的次数有三次或三次以上吗？ 是　 不是　

你每星期进食脱脂食物（如脱脂松饼、脱脂果奶或脱脂

饼干等）的次 不是数超过三次吗？ 是　　

你每星期进食薯条、椒盐脆饼干、格兰诺拉麦片或现成

麦片粥等食物的次数超过 是　　 不是三次吗？

你每星期以干面食（加盐、牛奶等制成）、大米、玉米或

土豆等为主食 不是是　　的次数超过两次吗？

你每星期进食汉堡包、热狗、多脂午餐肉（如大腊肠、

火腿、意大利腊肠、五香熏牛肉）、熏猪肉（腊肉）、香

肠、炸薯条或炸土豆片以及炸鸡等食物的次数超过两次

吗 ？ 是　　 不是

你每星期进食快餐或方便食品（如比萨饼、三明治或点

心）的次数超过两次吗？ 不是　　 是

不是　　你经常饮用软饮料（不含酒精的饮料）吗？ 是

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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你每天饮用果汁的数量超过 盎司）吗？ 是一小杯（

不是

你每星期饮用啤酒的数量超过三啤酒杯或者是你每星期

饮用 品脱（烈性酒的数量超过 夸脱，约合

升）吗 是　　 不是？

你每星期饮用葡 杯吗？萄酒的数量超过 是　　 不是

你不 是　　 不是进行有规律的体育锻炼吗？

你的躯体很怠惰吗？换句话说，你没有经常进行步行、

登楼梯、做家务、收拾花园以及与孩子们玩耍等活动

吗 ？ 是　 不是　

你是不是已经有多年的不良饮食习惯或者是多年来终日

不是懒散在家？ 是　　

你的近亲中有患心脏病、高血压、成人型糖尿病（非胰

岛素依赖型糖尿病）或肥胖症的 是　　 不是吗？

如果回答“是”的问题总数超过三个，那么你就存在出

现胰岛 综合征的危险性，而且回答“是”的问素抵抗和

题个数越多，那么你的危险性相应地就越高。如果回答

“是”的问题总数达到或超过五个，那么你必须立即采取行

综动以降低 合征的发病危险。

正确理解这 综合征的发病危险主要是受人些问题：

们摄入的食物所影响的。如果摄入过多的“现代”食物，而

且又不能进行足够的体育活动，那么 综合征的发病危险

就会增高。这类食物可以升高体内葡萄糖和胰岛素的水平，

最终将会 综合征。导致出现胰岛素抵抗和

症状测验

你经常感觉疲劳吗（尤其是在午饭或 是（晚饭后）？
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你的体重超过（哪怕只有十磅）标准体重了吗？

分分） 不是（ ）

如果你是男性，那么你大腹便便或者腰部尽是赘肉

吗 ？ 不分）是（ 是 分）（

如果你是女性，那么你腹部或上身的脂肪是不是要

是（ 分比髋部和大腿部位的脂肪多？ ）

分）

你存在高胆固醇 毫克／分升）或者是正在血症（高于

服用药 分） 不是（是（物以控制胆固醇吗？

毫克／分升）吗？你存在高甘油三酯血症（高于

是（ 分）分） 不 是（

你存在高血压（持续高于 毫米汞柱）或者是正

在服用降 是（ 分）不是（分）压药物吗？

你有尿频症状或者是经常感到无法解释的口渴吗？

分） 不 是（ 分）

分） 不是（ 分）

你存在注意力集中困难吗？ 分分） 不是（是（ ）

你认为自己的思维经常出现头脑不清或一片空白吗？

是（ 分） 分）不是（

是（ 分 不是（） 分你经常发觉自己暴躁易怒吗？ ）

你有经常觅食糖或其他碳水化合物（如干面食、面包或

烘烤食物）的经历吗？ 是 分 不是（） 分）（

你有暴饮暴食甜食及其他碳水化合物的倾向吗 是（？

不是分） 分）（

如果不按时进餐或不吃零食的话你会感到身体虚弱吗？

不是是（ 分） 分）

你存 不是（ 分）在长胖容易而减肥难的倾向吗？

是（ 分）

是（

不是

分）

是
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你患有成人型糖尿病（ 型糖尿病或胰岛素依赖型糖

尿病）或冠心病吗？ 是（ 分） 不是 分）（

如果 分最后得分为 分，那么这一结果很值得祝贺

你患胰岛素抵抗和 综合征的危险性最低。你的饮食

结构和生活方式可能都比较合理，但是通过这本书可以学到

更多的知识以保持身体健康。另外，定期地进行这项测验可

以监测自己的危险性有无升高趋势。

如果最后得分为 分 分，那么你可能存在一定程度

（或者至少是初期）的胰岛素抵抗和可能的 综合征。借

助书中所勾画的简单的饮食和生活方式调整，你可以使这一

发展趋势逆转过来，从而降低自己的发病危险。

分如果最后得分为 分 ，那么你可能已经出现了

综合征。胰岛素抵抗和可能性非常高的 此时应该立即采

取行动，在健康状况还没有恶化之前及时地将这一问题扼杀

在摇篮之中。

分或更高，那么你几乎肯定患如果最后得分为 有

综合征。此时，你必须立即采取行动，及时地对自己的

饮食结构和饮食习惯进行调整，并合理地安排体育活动，同

时还应该补充一定的营养素。胰岛素抵抗是可以被逆转的，

但是你必须立即采取行动，容不得丝毫的懈怠，否则的话你

将目睹自己的身体状况一天天地恶化下去。

正确理解这些问题：胰岛素抵抗是因为患者的躯体不能

处理饮食中大量的碳水化合物，如糖、面包和干面食。胰岛

素抵抗的早期症状可能包括思维时头脑不清、餐后感觉疲劳

一综等。 合征包括胰岛素抵抗及一种或多种其他方面的问

题，如上身肥胖、血液中的脂肪酸含量异常（高甘油三酯血

症或高胆固醇血症）以及高血压等。 综合征可以大大增
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高心脏病和糖尿病的发病危险，而且还可以加速机体的衰老

过程。

饮食文化的衰退

摸着自己鼓鼓的肚子，我们可能认为自己的饮食很合

理，实际上完全不是这样。关于过去一百年里人类饮食所发

生的变化，大多数人并不了解。在这段时间里，随着传统农

业和现代技术的出现，食物的生长、加工、生产、准备以及

消费等环节都发生了根本性的变化。这些变化对食物的质量

产生了很大的影响，进而也影响了人们的身体健康。

面对这一问题，我们可以简单地考虑一下其中的一些变

化。大家是否记得快餐店（如麦当劳或肯德基）或微波炉问

世之前人们的饮食情况？微波炉的出现简直就是使人们家中

的厨房变成了一个小小的快餐店。

大家是否还记得小时候每天喝果汁、牛奶或白开水而不

是喝可乐的日子？大家是否还记得以前在家中用新鲜猪肉和

新鲜蔬菜做的饭菜？

上述记忆并不是很遥远。也就是经过一代人的时间，北

美居民的饮食习惯已经发生了巨大的变化。非常可悲的是，

这些变化绝大多数都是不利于人体健康的。

从更长远的角度考虑，在刚刚过去的一个世纪里，平均

每个人一年所摄入的精制糖的数量从过去的几磅上升到了现

磅。而这些精制糖大多数都是在购买在的 之前就已经被

食品生产厂家加入到食物中去了。一个人每年摄入如此之多

的糖，无疑是在糟踏机体的正常功能 综合征的，这也为

滋生和蔓延打下了基础。

年代中自从 世纪 期以来，人们对精制碳水化合物

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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（如干面食、面包和糖果等）的摄入量已经增长了将近

这一变化的出现与人们推崇的低脂高碳水化合物饮食

有一定的关系，而这种饮食可以进一步加重人们业已存在的

综合征另外，人们对脂肪的摄入也已经完全发生了扭

曲和异常实际上，常见的烹调油（如玉米油和红花油）可

能是人们日常生活中最为精制的一种饮食，它们经常会对人

体健康产生不良的药物样影响。由于人类在进化过程中没有

形成处理这类高度精制饮食的代谢功能，所以饮食中出现的

所有这些变化都会对人们的身体健康产生负面的影响。

不幸的是，当人们听到或考虑到与葡萄糖和胰岛素有关

的健康问题时总以为只有糖尿病这样一种疾病 一种让大

多数人“眼不见心不烦”的疾病。许多人虽然还没有完全发

展为糖尿病，但是他们体内的葡萄糖和胰岛素水平已经远远

超出了正常范围，而这正是许多种健康问题的罪魁祸首。如

果想保持身体健康的话，那么我们绝对不能对 综合征视

而不见。我们将就葡萄糖和胰岛素问题进行具体的解释，并

讨论一下过高的葡萄糖和胰岛素水平是如何对我们的身体健

康产生危害作用的
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关于葡萄糖和胰岛素

为了更好地理解 综合征，首先我们应该了解一下葡

萄糖和胰岛素及其相互作用。葡萄糖是一种单糖，在人体内

也可以称为血糖。人体血液中有大量的葡萄糖存在，它是机

体所有细胞的主要能量物质。换句话说，葡萄糖是人体的生

物“汽油”。胰岛素是由胰腺合成并分泌的一种激素，具有

护送葡萄糖从血液转入细胞内的功能，只有这样葡萄糖才能

够“燃烧”并释放出能量以备细胞使用。

在一天当中，机体的血糖水平和胰岛素水平具有一定的

起伏波动。我们可以把血糖和胰岛素比作跷跷板的两端，二

者不时地上下起伏。在理想的情况下，血糖和胰岛素的波动

幅度很小，它们只在有限的范围内变化，而不是大起大

落。

机葡萄糖 体的燃料

人 万亿个细胞构成，其中许多细胞是高度体大约由

分化的。譬如，有的是心肌细胞，有的是肺细胞，等等。尽

管细胞的功能各式各样，但是它们的基本工作方式都是很相

似的。

葡萄糖是所有细胞共同的燃料物质。除此之外，糖原

（贮存在肝脏中的葡萄糖形式）、氨基酸（蛋白质的构件）、

脂肪酸和酮体（来自储备脂肪的降解）也是人体细胞的生物
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燃料

说起糖，大家可能对蔗糖或食糖（在消化过程中可以迅

速地分解为等量的葡萄糖和果糖）最为熟悉了其实，这一

迅速的分解过程对人体健康并没有好处，有关这方面的问题

我们将在下文进行具体的讨论

葡萄糖 万亿个细胞共：这种单糖又称血糖，是体内

同的燃料物质。葡萄糖主要是通过消化过程中碳水化合物

（如蔗糖）的分解而产生的。

胰岛素：这种激素可以帮助血液中的葡萄糖进入细胞内

部。另外，胰岛素还是机体最重要的几种化学信使之一，可

以指导细胞如何行使其具体功能。

胰岛素敏感性（或称胰岛素接受性）：这是一种正常的、

有益的机体状态。在这一状态下，机体细胞对胰岛素的活性

保持着敏感性（或接受性）和反应性。

胰岛素过多：顾名思义，它是指体内胰岛素水平异常升

高。

胰岛素抵抗：体内异常升高的葡萄糖水平触发了胰岛素

水平的升高，以便将血流中过多的葡萄糖带走。机体细胞常

常忽视胰岛素水平的升高，从而对该激素的效应产生了抵抗

力。出现胰岛素抵抗之后，患者体内的血糖水平将维持在一

个较高的水平。

综 综合征实际上是一组彼此相关的健康合征：

问题，它们可以增加糖尿病和冠心病的发病危险。这些问题

包括胰岛素抵抗及一种或多种其他方面的问题，如葡萄糖不

耐、血液中的脂肪酸含量异常（高甘油三酯血症或高胆固醇
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血症）、身体超重以及高血压等。

为了正常地发挥功能，体内每个细胞都需要一种相对稳

定的葡萄糖供应。当体内的血糖（葡萄糖）水平下降太低或

太快的时候，细胞就会像汽车缺油那样出现功能异常。例

如，严重低血糖发作（低血糖症）患者可能会出现身体虚

弱、颤抖、不稳等表现。如果没有及时进餐的话，我们有时

也可能会出现类似的感觉。

人体具有复杂的生物安全防护机制，它可以保护（至少

可以在绝大多数的情况下）机体避免出现这种危险的极端情

况。在这一防护机制当中，激素具有很重要的作用，它们可

以及时地发现和警示体内外的异常变化。例如，血糖水平过

低可以引起体内激素水平的变化，使机体出现饥饿感，从而

促使人们打开冰箱寻找食物充饥，同时肝脏还可以暂时释放

糖原（体内葡萄糖的储备形式）以帮助机体恢复正常的血糖

水平。

机体的上述反应可以使体内的血糖水平保持一个相对的

稳定，同时还可以使细胞功能保持在正常和最佳范围之内。

正常的空腹血糖水平（亦即早晨醒来时的血糖水平）位于

毫克 毫克毫克／分升之间 升，其中／分升

毫克／分升为理想的范围。

进餐以后，血糖水平最初是升高的，然后又开始慢慢地

下降。医学上称这一变化为“餐后血糖曲线”，该曲线的高

峰正常情况下 升 毫克／分升之间。空毫克位于

腹血糖和餐后血糖过高往往是糖尿病的象征，该病是与血糖

和胰岛素关系最为密切的一种疾病。如果餐后血糖曲线中度

升高，则提示前驱糖尿病或胰岛素抵抗。相反，餐后血糖曲

线非常适度的升高则提示机体胰岛素敏感性非常好，也就是

／分



第 16 页

说机体的血糖 岛素系统反应良好，而且二者处于一个很

好的平衡状态

胰岛素 糖调节激素

下面我们将谈一谈胰岛素，这是机体绝大多数细胞正确

利用葡萄糖所必需的一种激素。人们普遍认为，胰岛素是体

内的一种新陈代谢或合成代谢激素。作为一种新陈代谢激

素，胰岛素支配着机体新陈代谢过程（体内所有化学反应的

总称）的很大一部分。作为一种合成代谢激素，胰岛素在新

组织的构筑过程中起着非常关键的作用。胰岛素的合成代谢

功能主要是通过刺激细胞摄取葡萄糖（进而为新组织的构筑

提供足够的能量）来完成的。关于胰岛素还具有非常重要的

非代谢功能（我们将在下一章进行具体的讨论），但是人们

对这方面的了解相对较少

在 世纪 年代，当研究人员正在探索胰岛素的检测

手段时，他们发现了一个令人惊异的现象。研究人员意识

型糖尿病或非胰岛素依赖型到，成人型糖尿病（又称 糖

尿病）不仅仅是一种血糖水平异常升高的疾病。他们发现，

成人型糖尿病患者的胰岛素水平要高于那些非糖尿病患者的

胰岛素水平。这显得有点不可思议，但是研究人员不久便发

现成人型糖尿病患者虽然体内胰岛素水平很高，但是他们的

机体对这种高胰岛素水平产生了抵抗力。

除胰岛素之外，人体内在控制葡萄糖方面起着主要作用

的还有一种激素，即胰高血糖素当体内血糖水平下降的时

候，胰高血糖素将会促进肝脏中糖原（储备葡萄糖）的释放

和蛋白质向葡萄糖的转化由于糖原的储备是有限的，所以

这一作用只是权宜之计。

／胰
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通过不断地调整胰岛素和胰高血糖素的分泌（类似于血

糖和胰岛素之间的交替起伏现象），机体的胰腺和肝脏共同

发挥作用，使体内血糖水平能够维持在一个相对稳定的水

平。机体控制血糖水平的这种生物学功能是经过千百万年的

进化才逐渐形成的，当时哺乳动物（特别是灵长类动物）的

饮食形式多样，但是相对都很简单，包括蛋白质、碳水化合

物、脂肪、维生素和矿物质。

人们摄入的所有碳水化合物在化学结构方面都很复杂，

这就使得它们不能完全被消化，因此进食后血糖和胰岛素的

水平只是慢慢地、稳定地上升

对临床医生来说，评价一个人的血糖和胰岛素水平以及

胰岛素抵抗等项目有许多办法。其中有些方法尽管很精确，

但是对患者来说并不是很友好。

“葡萄糖耐量试验”是较为常用的一种方法。患者禁食

克葡萄糖的溶液，一段时间之后饮用一杯含有 然后在接

下来的两个小时（或更长一点）的时间里定时性地抽血检查

体内血糖水平的升高和下降情况。

对健康人来说，血糖水平只是轻微升高，然后又慢慢地

回落，整个过程都比较平稳。对糖尿病患者来说，血糖水平

上升得很高，而下降过程非常缓慢。尽管医生直接检测到的

是血糖水平的变化，但是他们更关心的是由此所反映出来的

患者的胰岛素功能高血糖症和胰岛素抵抗是糖尿病或前驱

糖尿病的典型表现。

另外，医生也可能直接抽血检测患者体内的胰岛素水

平，当然这一方法并不常用。由于检查结果将决定保险公司


