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编辑推荐：

　　在当今快节奏的世界，人们对“快餐”食品和饮料的依赖日益增

加。这些食物通常纤维和必需营养素含量低，而且通常含有大量的添

加糖。这种饮食趋势的转变，伴随着久坐的生活方式，被归因于各种

代谢紊乱的增加，如糖尿病、脂肪肝疾病和心脏病。关于糖，令人担

忧的是，你吃得越多，你就越渴望它——这导致了过度摄入糖和健康

动物模型在心血管疾病领域的应用最新文献下载

添加糖的痛苦事实：过量摄入果糖会对我们的身体产生什么影响

【字体： 大 中 小 】 时间：2022年02月17日 来源：scitechdaily health
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一篇综合综述解释了过度摄入果糖——一种甜食品和饮料中的常见添加剂——是如何导致疾病

的。

在当今快节奏的世界，人们对 “快餐 ”食品和饮料的依赖日益增加。这些食物通常纤维和必需营

养素含量低，而且通常含有大量的添加糖。这种饮食趋势的转变，伴随着久坐的生活方式，被

归因于各种代谢紊乱的增加，如糖尿病、脂肪肝疾病和心脏病。关于糖，令人担忧的是，你吃

得越多，你就越渴望它——这导致了过度摄入糖和健康状况不佳的恶性循环。

那么，这种添加糖到底是什么，为什么它对我们如此有害?要理解这一点，让我们先了解一些基

础知识。精制糖 (或称蔗糖 )在结构上由两种简单形式的糖组成，分别是葡萄糖和果糖。虽然这

些单糖在结构上彼此相似，但它们在体内通过不同的途径代谢。尽管过量摄入果糖 (在某种程度

上，即使是在 “正常 ”范围内 )已被证明对我们有害，但果糖代谢背后的潜在机制及其在代谢紊乱

中的潜在作用迄今尚未被完全了解。

经常添加到甜食和饮料中的果糖是代谢紊乱的主要原因。一篇CMJ综述现在详细解释了果糖代

谢的过程，为如何治疗果糖引起的疾病提供了见解。

因此，研究人员在《中华医学杂志》上发表了一篇综合综述，试图了解饮食中的果糖在体内的
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J. Zhang教授说 : “我们的综述提供了一个关于果糖代谢分子和细胞方面的进展及其在代谢性疾

病发展中的作用的全面更新。这些发现可以帮助开发新的诊断、预防和治疗代谢疾病的策略。 ”

研究人员首先解释说，我们摄入的大部分果糖是由肠道内壁的细胞吸收的。肠道细胞表达的蛋

白质转运体GLUT5和GLUT2促进这种吸收，其中GLUT5对果糖的亲和力最高。有趣的是，这

些受体受果糖水平的调节，因此，GLUT5缺乏会导致果糖吸收不良和肠道功能障碍。事实上，

对小鼠的研究表明，删除GLUT5会导致肠道问题，如气体和液体积聚。这就是为什么GLUT5

是某些果糖诱导疾病的潜在候选药物。
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一项新的综述解释了过度摄入果糖是如何导致疾病的，果糖是甜食品和饮料中常见的添加剂。

来源 :《中华医学杂志》

现在，当果糖进入血液循环时，它在血液中的水平 (尽管比葡萄糖低得多 )被肾脏和肝脏控制

住，这两个都是我们身体中至关重要的代谢中心。在这些器官中，果糖通过一种被称为 “糖异

生 ”的过程被重新定向以产生葡萄糖。然而，这个反应需要分解一种叫做ATP的分子 (细胞的主

要能量来源 )。因此，过量摄入果糖会导致细胞ATP消耗，从而激活尿酸代谢的另一途径——导

致尿酸在血液和关节中积累，增加患 “痛风 ” (一种导致严重关节疼痛的疾病 )的风险。研究人员进

一步解释说，果糖的摄入也会导致胆固醇水平和腹部脂肪的增加，从而增加患心脏病的风险。

接下来，该研究讨论了调节果糖代谢的基因水平变化。一种名为 “ChREBP”的蛋白质是参与糖

的吸收、运输和降解的基因的关键调节器。在ChREBP缺陷小鼠中的动物研究表明，ChREBP

对于果糖的吸收和清除至关重要。然而，调节ChREBP激活对果糖刺激反应的分子机制尚不清

楚。张教授解释说 : “更好地理解ChREBP通路的生化调控机制，无疑可以为果糖代谢的调控及

其代谢效应提供新的线索。这一领域未来的进展将有利于我们实现更好的心脏代谢健康，并为

临床提供关于糖摄入的建议。 ”

总的来说，这些发现揭示了果糖摄入量的增加是如何导致我们体内各种代谢途径的失衡，进而

导致各种疾病的。

事实上，我们吃的东西对我们的整体健康起着巨大的作用 !

液相色谱以旧换新——不论新旧，不论好坏，不论品牌

广告
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南京菜贩给韭菜喷蓝矾保鲜过量摄入或致肾衰竭

2012-05-09 韭菜|蓝矾|保鲜|肾衰竭

美国健康专家认为：过量摄入维生素有害无益

2006-05-22 维生素|过量|美国健康专家|有害无益

Nature：饮食中的果糖如何导致肥胖

2021-08-22 饮食|果糖|肥胖
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果糖-1,6-二磷酸醛缩酶B调控胰岛素受体信号通路新机制

2021-07-26 果糖-1,6-二磷酸醛缩酶B|胰岛素受体信号
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