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法国生物化学家杰西·安佐斯佩认

为，肥胖、失眠、焦虑、痤疮、糖尿病等

都是亚健康问题，而且与现代人如影

随形。在其著作《控糖革命》一书中，安

佐斯佩指出，这些亚健康问题往往都

是由我们体内的血糖水平变化引起

的，只是我们不自知而已。

从这个角度来看，控制血糖不只是

糖尿病患者的问题，也是健康人的大

事。也就是说，如果对控糖置之不理，

皮肤问题、情绪问题往往就会接踵而

至，情况严重的话，更会引发 2 型糖尿

病、多囊卵巢综合征等健康问题。

基于这些研究，作者在书中提出了

三个关键性的、颠覆常识的观点：不是

只有糖尿病患者才需要关注血糖，80%

的现代人都有血糖方面的问题；我们

不仅要控制血糖，更重要的是要控制

血糖峰值的变化；比节食更有效的控

糖方法是改变进食的顺序。

这几点内容可以概括为本书的精

华。但作为一本科学著作，读者最想知

道的是，为何健康人也需要控糖、减少

食糖量，其原理是什么。

糖历来是人类所需要的能量来源和

很好的食物，因此在一些人的观念中，糖

是多多益善的。不过，在今天只有剂量

决定一种物质是否有毒已成为常识的情

况下，人们或多或少可以从剂量关系感

受到，糖或其他美味并非多多益善，而是

要适度。适度吃糖的意思就是在一定程

度上控制或减少糖的食用。

上世纪 60年代，美国遗传学家尼

尔提出节俭基因型假说，并以此解释

肥胖和糖尿病的流行，现在这一假说

得到更多的验证。而糖摄入过多与节

俭基因型假说有相似之处，即糖摄入

过多会在机体中贮存起来，从而对健

康造成种种危害。

对于糖的摄入，作者在书中阐述，

吃甜食所引起的葡萄糖峰值比吃淀粉

类食物（如米饭）所引起的峰值对人的

健康更为不利。这与测量的血糖水平

无关，而是由另一种看不见的分子造

成的。

甜食中含有食用糖，也叫蔗糖。蔗

糖是一种双糖，由葡萄糖和果糖缩合脱

水形成。蔗糖分解后会产生葡萄糖和果

糖。淀粉类食物不会产生果糖。所以，每

当人们吃了甜食并出现葡萄糖峰值的时

候，都会有相应的果糖峰值出现。

遗憾的是，果糖峰值人们看不到。

动态血糖仪只能监测葡萄糖的浓度，

无法监测果糖的浓度，并且目前还没

有研发出动态果糖监测仪。事实上，甜

食在造成葡萄糖峰值出现的同时，也

会造成看不见的果糖峰值出现。由此

可以得出结论，甜食引起的葡萄糖峰

值比淀粉类食物引起的葡萄糖峰值对

身体造成的伤害更大。

人在摄入甜食后，后者是由细胞中

的线粒体分解的，因为线粒体是真核

生物进行氧化代谢的部位，是三大能

量物质———糖类、脂肪和蛋白质（氨基

酸）最终氧化释放能量的场所。一般情

况下，人体根据自身情况摄取糖类。不

过，甜食有天然的吸引力，如果不加控

制，很容易摄入过多。

按照世界卫生组织的标准，成年人

和儿童每天的游离糖摄入量应在其总

能量摄入的 10%以下，并且进一步降低

到 5%以下或者每天大约 25 克（6 茶

匙），才会有更多健康益处。游离糖是

指由厂商、厨师或消费者添加到食品

和饮料中的单糖（如葡萄糖、果糖）和

双糖（如蔗糖或砂糖）以及天然存在于

蜂蜜、糖浆、果汁和浓缩果汁中的糖。

一般情况下，细胞需要多少能量，

线粒体便消耗多少能量。一旦控制不

住，人们摄入糖过多使得线粒体消耗

不掉，就会出现葡萄糖峰值，由此产生

自由基。

当然，出现一两次葡萄糖峰值问题

不大，但持续出现这种情况，就会使身

体处于一种氧化应激状态，而氧化应

激又会引起一系列连锁反应，包括诱

发心脏病和糖尿病、认知功能下降、加

快衰老等。

更重要的是，甜食中的果糖比葡萄

糖更容易发生氧化应激反应，这也是吃

含有果糖的甜食比吃淀粉类食物对身

体造成更大伤害的原因。当然，摄食过

多脂肪同样会引起氧化应激反应。

另外，糖摄入过多还会加速美拉德

反应，即当一个葡萄糖分子与另一种类

型的分子发生碰撞时，会发生褐变并引

起一种反应，使第二个分子被“糖化”。

一个分子被糖化后，这个分子就被破坏

了，慢慢造成器官和组织的衰退，继而

走向死亡。虽然任何生物都不能阻止

这个过程，但可以延缓这一过程。

体内摄入的糖越多，发生糖化反应

就越多，衰老也就越快。果糖分子造成

糖化反应的速度是葡萄糖的 10 倍，这

也是含糖食物，如含有果糖的饼干引起

的葡萄糖峰值，比淀粉类食物如不含果

糖的米饭，引起的葡萄糖峰值让人更快

衰老的原因。

这些科学原理及其结论就是人们控

糖、少吃糖的理由。不过，本书作者表示，

既然糖这样的美食如此吸引人，也可以

在不节食、不放弃自己喜欢的含糖食物

的情况下控糖。比如选择正确的进食顺

序：先吃纤维，然后吃蛋白质和脂肪，最

后吃淀粉和糖类。通俗地说，就是吃完正

餐再吃点糖。而且，如果控制不了想吃零

食，要选择吃咸香美味的零食，最好不要

选择吃甜甜的含果糖的零食。

本书既有理论阐述，又有操作

指南，很适合作为饮食参考指南来

阅读。

近年来，抗缪勒管激素（AMH）作

为一种女性生殖健康领域指标备受关

注。因为它在评估卵巢功能和女性生

育能力方面发挥着重要作用，可以说

是女性生育力的“晴雨表”。

那么，什么是 AMH 呢？ AMH

在女性体内由卵巢中某种特殊细胞

分泌，是一种在调节卵泡发育上发

挥重要作用的激素。这种激素水平

在女性一生中会发生显著变化。出

生时，AMH 水平几乎为零，到青春

期分泌达到高峰。随着年龄增长，尤

其是进入更年期，女性 AMH 水平

逐渐下降。

我们平时常说的卵巢储备，其实指

的就是卵巢中可用卵泡的数量和质

量，想知道卵巢里有多少“存货”，AMH

水平就可以反映。AMH高了就说明卵

泡多，低了就说明卵泡少。通过测定

AMH 水平，我们可以更准确地了解卵

巢功能，从而制定更好的生育建议和

方案。同时 AMH也是诊断多囊卵巢综

合征的重要指标。

对于那些准备接受辅助生殖，如

试管婴儿的家庭，AMH 水平可以预

测女性机体对促排卵药物的反应，提

高辅助生殖成功率。 此外，AMH 还

可能影响宝宝的健康。有研究发现，

AMH 水平低可能与早产、胎儿生长

受限有关。

因此，AMH 在评估卵巢储备、预

测生育力、诊断相关疾病以及辅助生

殖技术中具有重要意义。而且相对于

其他的女性激素，AMH 受月经周期的

影响很小，数值更稳定。通过关注

AMH，女性可以更好地掌握自身的生

育力状况，制订科学的生育计划，提高

生育成功率，确保生育之路更加安心。

（作者系清华大学附属北京清华长

庚医院检验医学科副主任技师）
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