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内容概要

全球畅销系列图书《新糖类革命》通过血糖指数革新了我们对于饮食的观念。
《新糖类革命》是在这样一个理念上写成的：告诉人们低GI食品将如何为每个人带来重大的健康收益
。
《新糖类革命》用简洁明了的语言告诉你关于GI的一切必备知识，并且阐述为什么它对于保持终身健
康来说必不可少，以及它将如何使你获益。
　　《新糖类革命》带来有关GI、心脏健康和减肥的最新研究成果，并包括一篇关于GI与儿童的新章
节。
这本出版物有最新、最详尽的食品GI值，也有帮助你将GI引入实际生活的新菜谱，将确保GI会继续为
我们的饮食习惯革命带来正面影响。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<用GI实现瘦身、血糖控制和终身健康>>

作者简介

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<用GI实现瘦身、血糖控制和终身健康>>

书籍目录

序言第一部分　什么是CI　第一章 今天的食谱正确吗　第二章 为什么我们需要碳水化合物　第三章 
血糖生成指数　第四章 解答疑惑第二部分　寻求低GI饮食　第五章 转变饮食习惯（低GI值）　第六
章 低GI饮食　第七章 食谱第三部分　我们与GI　第八章 体形保持与GI　第九章 糖尿病与GI　第十章
GI与低血糖反应　第十一章 GI与心脏病：胰岛素阻抗症候群　第十二章 GI饮食与儿童　第十三章 GI
与最佳运动状态附表 GI表格

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<用GI实现瘦身、血糖控制和终身健康>>

章节摘录

第一章  今天的食谱正确吗石器时代旧石器时代的人类无疑靠打猎为生，如果问他们吃什么？
可想而知，靠山吃山，靠水吃水，打猎为生，当然只能吃动物肉和采集的植物。
我们又是怎么发现老祖宗的这些食谱的？
打猎为生的老祖宗留下了太多肉类遗迹，如动物骨骼、贝类外壳、打猎切割工具和骨髓化石。
我们毫不费力地发现，从古至今，人们遵从“食色性也”的本质，一直在狂热追求美食。
大型动物的后腿肉，味道鲜美的雌性动物，老情人般浓郁的动物肝脏、肾脏和大脑⋯⋯哦，太好吃了
！
你的口腔有没有开始分泌唾液了？
这些富含脂肪、鲜嫩多汁的美味，口感和营养早已令无数人为之沉迷。
人类的进化史清清楚楚表明，我们越来越青睐肉食，吃更多的肉类、更少的蔬菜。
实际上，最新的研究表明，早在100—200年之前，打猎族群已经把饮食重心转移到肉食上，他们2／3
的体力来源于可口的肉类、鱼类和贝类，只剩下可怜的1／8来源于植物。
一些人类学家认为，打猎和以肉食为主的生活加快了人类大脑的进化，大幅度提高了智力水平。
不过也有人持有异议，他们认为在人类出现前，郁郁葱葱的植物覆盖每个角落，但在人类出现后，这
些千年植物就消失了，饕餮的人类把它们吃得一干二净。
在《新糖类革命：饮食计划》出版之际，研究者们开展了一项调查，专门研究打猎族群饮食的营养结
构。
调查显示：当时的打猎族群比现代人摄入了更多的蛋白质、更少的糖类（碳水化合物），脂肪摄入量
虽然基本与现代人持平，但脂肪类型却比现在丰富得多。
碳水化合物摄入量之所以比现代少，是因为当时没有出现大量的谷类植物，水果和蔬菜是主要的食用
植物，小麦、水稻和其他谷类不知身在何处，可以说，在10000年前的农业革命出现之前，它们几乎不
存在。
这项调查暗示了我们的饮食方向，但如果你说：我们应向祖先学习，多吃肉来保持健康，那就错了。
大家该认真思考的是，什么类型和数量的蛋白质、碳水化合物和脂肪才能构成真正的健康饮食。
农业革命农业革命彻底改写了人们自古以来的食谱，第一次，我们尝试从新食物，也就是粗谷物：小
麦、大麦、黑麦、燕麦、玉米和水稻中摄取大量碳水化合物。
其实豆类、富含淀粉的根茎、水果和各种浆果都能为我们提供大量碳水化合物。
以前，这些新食物的烹制过程非常简一单，先在石块间隙中的泥土里种植谷物幼苗，等成熟之后摘取
穗粒，然后在旺火上烧烤。
这样的烹调方法虽然粗鄙，却有一个很大的好处：谷物中的碳水化合物不易被人体快速吸收和消化，
因此血液中的血糖浓度也不会在短时间内快速提高。
新食谱的效果非常显著，它提供了许多不易马上消耗的能量，能在人体中形成足够的能量储备。
大家都知道，能量储备对人体相当要紧，它会推迟饥饿感的产生，保证了胃在消化完肉食之后能继续
正常蠕动，也能帮助胰腺分泌出更多胰岛素。
随着时间的流逝，粗谷物逐步被面粉取代。
面粉的出现使我们的食物变得丰富多彩。
面粉被研磨得细腻精纯，麸末被彻底分离出来，19世纪发明了高速转滚研磨机之后，白面粉越加精细
，单从外表和质地来看，几乎会错把它当成爽身粉。
优质细腻的面粉是造就美味面包的首要因素，新出炉的面包因为它而松软香甜。
纵使新面点售价不菲，我们也心甘情愿为美味掏腰包。
在收入提高的同时，大麦、燕麦、豆类这些曾经被老祖先普遍食用的食品被无情抛弃，高脂肪的肉类
大受欢迎，因此日常食谱再次被改写，我们也进一步变成了肉食动物，开始大量食用饱和脂肪酸和易
吸收的碳水化合物，纤维素成了饭后甜品。
这些变动其实并非我们所期望的，一顿饭吃得越好，时间越长，血液中的血糖浓度越高，胰腺分泌的
胰岛素也更多。
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美美吃完一顿大餐之后，我们的身体便开始遭殃，血糖浓度大幅提高，胰岛素对机体的影响也大大加
强。
作为一种促进糖类新陈代谢所必需的激素，它还能诱发多种意想不到的疾病。
医学专家已经确定：高血糖、高胰岛素是诱发心脏病和高血压的罪魁祸首。
胰岛素不仅仅决定碳水化合物的新陈代谢，我们身体是否会变胖、摄入的碳水化合物量是否满足肌体
能耗需求，甚至体内的储能情况好不好，都与它密切相关。
比较现代人和打猎老祖宗的食谱，我们会发现：过去碳水化合物消化的速度比现在慢；另外，它对于
血糖、胰岛素浓度的影响作用也比现在小。
综观全世界的传统饮食习俗，菜肴花式多得让人眼花缭乱，应接不暇的同时也口水直流，但，请你留
心看看，它们都遵循了一条最基本的原则：选取低糖食物作为主菜。
这些食物中的碳水化合物不易被人体快速消化吸收。
相反，在现代普遍流行的饮食习惯下，高糖分的食品充斥着你的冰箱和办公室抽屉，然后，不幸的事
发生了，碳水化合物的消化吸收速度变得好快！
现代饮食问题何在其实，当今西方流行的饮食习惯是食品工业化的产物。
每年食品商、广告商会为大量涌现的保鲜杀菌新技术做足噱头。
数数我们现在已知的食品新技术：巴氏消毒法、消毒灭菌术、冷藏技术、速冻技术、滚压干燥技术、
喷雾干燥技术⋯⋯先别晕，在谷类食物制成过程中，还有高速滚压研磨技术、高温压缩技术、风干技
术、快速发酵法等等。
印证了一句广告词：只有想不到的，没有做不到的。
当然，科技进步带来的好处显而易见，物美价廉的美味围绕在我们身一边（有些显得太可口了），它
们符合卫生规定又安全合理。
忘记单调贫乏腐败变质的灰暗日子吧，定量供给时代已经一去不返了，找不到维生素因而皮屑肆虐的
年代以后只会停留在传说中。
今日的食品制造商努力工作，为我们创造充满诱惑力、符合卫生标准的美食。
挑剔的美食家被取悦得心满意足，健康意识再强的顾客也能从食品超市满意而归。
无论怎样的推陈出新，新食品的原料依然是日常谷物，小麦、薯类等等还是舞台上的女主角。
但这些谷物无一例外要先被磨成符合颗粒要求的精面粉，才能被用来制成面包、蛋糕、饼干、早餐谷
物和小零食。
谷物研究者和面点师一致认为，只有颗粒大小达标的完美面粉，才能制造出集美味和美型于一体的终
极美食，正所谓好牛产好奶。
不幸的是，过分追求完美会带来一些始料未及的问题。
商店里流行的精致食物，包括高品质高价位的面包和点心，非常容易被身体快速消化吸收。
你大概也猜到了快速吸收的后果，那就是，血糖浓度因此大大提高，随后，疾病暴发的风险因血糖浓
度的提高而提高。
脂肪困扰在现行的饮食习惯中，最大的一个问题就是脂肪过量。
食品制造商、面点师和厨师都坚定地认为嘴巴天生贪恋油脂，回想一下那顺滑的细腻、绕口的余香、
唇齿之间的鲜香吧，有没有种口颊生津胃口大开的感觉？
这就是脂肪的魅力，让尝过一口的人无法忘却，为之着迷。
脂肪使肉类更鲜嫩，蔬菜和沙拉更可口，甜点更美味绝伦。
受味觉的驱使，我们不仅偏爱法国炸鸡、薯条，嗜好土豆，而且喜欢在煎鱼排、炸鸡和意大利通心粉
上浇上厚厚的奶酪沙司。
所以，自然而然，身体摄入了过量的脂肪。
脂肪诱惑的浪潮席卷世界，原本不易快速消化吸收的高碳水化合物食品，如水稻和燕麦摇身一变成为
美味的高糖食物。
翻炒过的大米、烘焙过的早餐谷物统统都是变身之后的杰作。
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