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    什么是糖化？

    我们可能都有这样的体验。烧菜时火开的大了，一不小心就会将鱼、肉、蛋、菜烧焦。

而这个黑如焦炭的过程，就是糖化反应的一种。我们把雪白的砂糖或绵白糖放在锅里加热，

颜色就会渐渐变成褐色，随着加热时间的延长，褐色会越来越深。而我们吃的面包。表面为

什么会有一曾淡褐色覆盖，也是面粉中含有的糖分，在烘烤中产生糖化反应后形成的。这些

都是糖化反应。

    我们的食品中，特别是加工食品如糖圈圈、蛋糕及一部分饮料中，使用糖化反应比较频

繁的。

    糖化反应实际上是单糖与蛋白质、脂肪，不通过酵素而进行的一种结合，共有两种方法。

前面所述的是其中的一种，是在生体外实行的。而另一种，则是在生体内实行的。所谓生体，

不光是指人类，也包括各种动物，因为是指活着的，具有生命体征的，故称为生体。

    医学上认为这种烧焦的菜肴食用后会致癌。其实并非如此简单。因为，只是少量的摄取

烧焦的鱼、肉、蛋、菜，并不可能致癌。人体自身就有分解和排除的能力。根据实验的结果，

只有每天摄取4吨卡车装载的一车烧焦的食物，长期持续的话才会致癌。而在现实生活中，

要摄取如此众多的焦化食物，是不可能的。

    生体内的糖化，主要是通过被人体吸收后进入血液中的单糖进行的。单糖有三种，一种

是葡萄糖，一种是果糖，还有一种是半乳糖。而这三种单糖中，后两种比葡萄糖更容易发生

糖化反应。

    由于人体内发生糖化反应的物质，排出体外的时间较长，医学上利用这一特征，通过检

查糖化血红蛋白的数值，判断糖尿病的有否。

    但是，糖化确实对人体的健康会产生危害。近年来国际上的最新研究，发现糖化反应是

引起人体老衰的主要原因，与糖尿病的发生有关，也与视网膜的健康和心脏病，特别是对冠

状动脉粥样硬化的发生有极大的关联。



    由于糖化反应会阻碍细胞与分子的关系，形成过氧化氢等强大的氧化剂来对人体进行打

击。特别是对寿命较长的胶原蛋白的蛋白质，神经细胞的打击和伤害是长时间的。从而使人

容易衰老。所以，从抗老衰的角度来说，预防糖化反应是极其重要的。

    人体的被糖化，正如前述的食物被烧焦或烤焦一样，人体内部的器官、组织也同样发生

了被焦化的现象。可想而知，当这些器官、组织焦化后，在人体不但失去了它们应有的功能，

还会妨碍人体的正常运营，给人体的健康带来各种危害，而这种危害，远比单纯的氧化要强

大得多。

    正因如此，抗糖化的理论和活动应运而生。

    作为抗糖化的方法，首要的是减少糖的摄取，当然包括控制碳水化合物的摄取量，因碳

水化合物的最终分解物也是单糖。体内单糖有多余了，不但会增加肥胖的风险，更会增加糖

化的发生，因为多余的单糖会与体内的胶原蛋白等的蛋白质和脂肪产生糖化反应。

    除最上面散放的烘焦的大蒜片之外，其他食物都能抗糖化的





    糖化反应后产生的物质叫“AGE”，这是糖化的最终产物，是促进人体老化的强敌，是

人类健康的最大的敌人。人脑的皱纹中AGE会大量集中，这是阿尔兹海默病的原因，也是使

皮肤的皱纹大量发生的原因。

    再有，平时我们在烹调鱼、肉类食品时，尽量不要总是使用油炸、烘烤等方式。当然，

偶尔用是没有问题的。而应多食用蒸煮的方法。因为，这样能将AGE的发生，降低90%。

    发生糖化的食物，但旁边的小辣椒和小青柚除外





    不要以为20岁、30岁的年轻人与老化无缘。其实好多这一年代的年轻人，其器官、血

管、骨质等已经远超自身年龄的人比比皆是。我遇到的年轻女性，其血管年龄以达40岁，

骨质年龄已达50多岁，可见，年纪轻轻身体发生老化的，已不稀罕。

    糖化，可能对我们来说，是一个新的名词，很多人尚未知悉。但它是我们人类的大敌，

更是健康的无形杀手。请多加注意。
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