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人体每天摄入糖量不超过多少比较好、成人的每日糖摄入
量最多是？-股识吧

一、人一天所需糖份是多少，如果吃阿尔卑斯等糖，每天最好吃
多少？

不要吃糖，对牙齿不好，而且会容易有小肚子。
人每天所需的糖份只要你正常吃饭就绝对够了，淀粉里的糖更多希望采纳

二、每天吃多少糖份不会引起发胖

发胖就是指自己看上去有了肥肉赘肉，肥肉赘肉就是多余的脂肪。
每克脂肪经过人体内氧化燃烧后能产生9000卡的热量，与糖类（碳水化合物）、蛋
白质的4000卡相比是最高的，是人体内用来储存能量的方式。
所以任何没有被人体消耗的营养形式最后都会转化成脂肪储存起来备用。
碳水化合物也就是糖类是最主要的热量来源，几乎吃什么多少总含有些糖分，因此
能控制它的摄入对于控制总的热量摄入过多而导致肥胖是相对有效的。
对于想要控制自己体重的人 成年人的话每天摄入的糖最好能在30克左右。
这是一个很容易超过的量，糖分无处不在。
而目前人类认知范围内质能还是守恒的。
就算你能严格控制住摄入多少糖分，吃多少还必须看你消耗多少，你的身体运动精
神活动都会消耗热量，不然你的体重不会凭空增减。
因此只要你吃的比你消耗的多，多余的营养就导致吃什么都胖。
有坏处必定有好处，只要你运动多点思考多点，那你也就可以多吃点了，所以也有
人吃什么都不胖。
也有个体储存能量也就是储存脂肪的能力不一样的因素存在，也是个人基因的不同
，在温饱不成问题不以胖为美的环境里储存能力强的人似乎是不太走运的了。
因此我觉得除特殊的专业人员外对普通人来说不可能会有一个统一的摄入标准，有
也必定是笼统和不负责的！更重要的从健康的角度看，各种热量摄入的比例差不多
应是糖类55%、蛋白质15%、脂肪30%，其中脂肪分为饱和脂肪、单不饱和脂肪、
多不饱和脂肪各为1：1：1，对于胆固醇高的人应多摄入不饱和脂肪各种蔬菜和橄
榄油，菜油，豆油，玉米油中都有。
所以过度控制碳水化合物的摄入其实对某些人来说可能是会损害健康的。
因此如果真不想自己发胖就必须在自己能够坚持、能够持之以恒的限度内尽量少吃
高热量的东西，各种类型的食物都吃一点。
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多运动。
以我们目前的科技水平对于减肥还是没有 健康和没有副作用的
捷径！能马上见效的必定会马上失效，容易得来的失去也同样容易！

三、白糖吃多好吗?

一、多吃糖比吸烟危害更大 甜食的存在对于我们始终是一种诱惑。
世界卫生组织（WHO）曾调查了23个国家人口的死亡原因，得出结论：嗜糖之害
，甚于吸烟，长期食用含糖量高的食物会使人的寿命明显缩短，并提出了“戒糖”
的口号。
但是近年来，中国人对糖的消耗量居高不下，吃糖的危害还没有被更多的人认识到
。
完全拒绝吃糖是一件困难的事，那么在日常生活中，我们到底该吃多少糖，什么样
的糖更健康呢？ 二、每天最好不要超过40克 “糖”的概念有广义和狭义之分。
广义的糖指各种可消化的碳水化合物， 包括有甜味的糖和没有甜味的淀粉；
狭义的糖则指精制后的白糖和食品、饮料 加工中常用的糖浆。
糖对人体的危害主要是后者。
几乎所有甜味食品中，都含有大量用白糖或糖浆做成的甜味剂。
所以，对
于一些喜欢吃甜点、饼干、零食、饮料的孩子和年轻女性来说，每天摄入100克
以上的白糖是一件很普遍的事情。
但营养学家们推荐的每日摄入白糖总量大约
为30—40克，即不要超过每日摄入总碳水化合物的10%。
30—40克的白糖是什么概念呢？在人们常吃的甜食中，一大勺果酱约含糖1
5克，1罐可乐约含糖37克，3小块巧克力约含糖9克，1只蛋卷冰激凌约含糖10克， 
几块饼干约含糖10克⋯⋯如果不加注意的话，30—40克糖的数量限制非常容易突破
。
三、吃糖过多会导致骨折
精制后的白糖纯度非常高，能达到99％以上，这就意味着其中几乎不含其
他营养物质，只有大量能量。
吃甜食多了，人就会因摄入能量太多而产生饱腹
感，影响对其他富含蛋白质、维生素、矿物质和膳食纤维食品的摄入。
长此以 往，会导致营养缺乏、发育障碍、肥胖等疾病。
另一方面，白糖在体内的代谢需要消耗多种维生素和矿物质，因此，经常
吃糖会造成维生素缺乏、缺钙、缺钾等营养问题。
日本营养学家认为，儿童吃 甜食过多是造成骨折率上升的重要原因；
美国营养学家也指出，爱吃甜食的孩 子骨折率较高。
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营养调查还发现，尽管吃糖可能并不直接导致糖尿病，但长期大量食用甜
食会使胰岛素分泌过多、碳水化合物和脂肪代谢紊乱，引起人体内环境失调，
进而促进多种慢性疾病，如心脑血管疾病、糖尿病、肥胖症、老年性白内障、
龋齿、近视、佝偻病的发生。
多吃甜食还会使人体血液趋向酸性，不利于血液
循环，并减弱免疫系统的防御功能。
四、嗜甜与吸毒有同样的生理反应 贪恋甜食还可能造成生理和心理上的依赖。
据研究表明，甜味是人类出生
后首先接受和追寻的味道，喜欢吃甜食是人的一种本能反应。
医学实验证明，从某种意义上来说，含有大量白糖的甜食对大脑的作用和
毒品有异曲同工之效。
如果让动物习惯性地摄入甜食，就会刺激它们大脑中类
阿片类物质的产生，令它们感到快乐。
一旦停止甜食供应，它们就会感到痛苦、
烦躁不安、大脑中的化学物质失去平衡。
这种现象与毒品上瘾的反应非常类似。
五、什么时候该吃糖
大量吃甜食虽然有害，但如果少量并在合适的时候食用，对健康也具有一
定的好处。
比如，血糖浓度降低的时候，少量吃糖可以紧急补充。
低血糖患者
饥饿时会感到眼前发黑、四肢发软，最好的办法就是马上喝一杯糖水。
不好好 吃早饭的人，临近中午时常会感到昏昏沉沉、注意力不能集中、思维能力
下降，这时如果吃点甜食，就能快速恢复大脑功能。
此外，运动医学研究证实，运动员在剧烈运动前如果补充少量含糖饮料，
可以帮助他们提高运动成绩；
运动之后及时补糖，可以消除疲劳。
普通人如果 在洗澡前、饥饿时、需要提高注意力时少量吃糖，也有好处。

四、每天吃多少甜食不会危害健康？

提起甜食，多数人认为不吃或少吃为好。
特别是一些中老年人对甜食尤其忌讳。
然而，营养学家认为，选择最佳的时间吃甜食不但对身体无害，而且能充分发挥有
益作用。
一般来说，下列时间进食甜食为好。
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运动前 人体在运动过程中，付出大量体能，而运动前又不宜饱餐，这时，适量吃
些甜食可满足人体运动时所需的一定量的能量供应。
过于疲劳与饥饿时 这时体内热能失去过多，人体虚弱，吃些甜食，其中糖可比一
般食物更快地被血液吸收，迅速补充体能。
（推荐：饿时应少吃这些东西） 头晕恶心时
这时饮糖分高的水，可提高血糖增强抗病能力。
糖尿病低血糖时 由于过分控制糖分摄取而出现低血糖导致的休克症状时，饮糖水
或其他甜性饮料，可使患者度过危机。
呕吐或腹泻时
这时病人肠胃功能紊乱，有脱水症状，如喝一些盐糖水，有利于肠胃功能的恢复。
但有些时候吃甜食对身体不利。
如饱餐以后吃甜食最易使体重增加，且过多的糖会刺激胰岛素分泌，易诱发糖尿病
。
睡前、饭前，将甜食当作每日的常规食品，都可导致牙病、食欲下降和发胖。

五、成人的每日糖摄入量最多是？

对于一些喜欢吃甜点、饼干、零食、饮料的孩子和年轻女性来说，每天摄入100克
以上的白糖是一件很普遍的事情。
但营养学家们推荐的每日摄入白糖总量大约为30—40克，即不要超过每日摄入总碳
水化合物的10%。
甜食的存在对于我们始终是一种诱惑。
世界卫生组织(WHO)曾调查了23个国家人口的死亡原因，得出结论：嗜糖之害，
甚于吸烟，长期食用含糖量高的食物会使人的寿命明显缩短，并提出了“戒糖”的
口号。
但是近年来，中国人对糖的消耗量居高不下，吃糖的危害还没有被更多的人认识到
。
完全拒绝吃糖是一件困难的事，那么在日常生活中，我们到底该吃多少糖，什么样
的糖更健康呢？每天最好不要超过40克“糖”的概念有广义和狭义之分。
广义的糖指各种可消化的碳水化合物，包括有甜味的糖和没有甜味的淀粉；
狭义的糖则指精制后的白糖和食品、饮料加工中常用的糖浆。
糖对人体的危害主要是后者。
几乎所有甜味食品中，都含有大量用白糖或糖浆做成的甜味剂。
所以，对于一些喜欢吃甜点、饼干、零食、饮料的孩子和年轻女性来说，每天摄入
100克以上的白糖是一件很普遍的事情。
但营养学家们推荐的每日摄入白糖总量大约为30—40克，即不要超过每日摄入总碳
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水化合物的10%。
30—40克的白糖是什么概念呢？在人们常吃的甜食中，一大勺果酱约含糖15克，1
罐可乐约含糖37克，3小块巧克力约含糖9克，1只蛋卷冰激凌约含糖10克，几块饼
干约含糖10克⋯⋯如果不加注意的话，30—40克糖的数量限制非常容易突破。
吃糖过多会导致骨折精制后的白糖纯度非常高，能达到99%以上，这就意味着其中
几乎不含其他营养物质，只有大量能量。
吃甜食多了，人就会因摄入能量太多而产生饱腹感，影响对其他富含蛋白质、维生
素、矿物质和膳食纤维食品的摄入。
长此以往，会导致营养缺乏、发育障碍、肥胖等疾病。
另一方面，白糖在体内的代谢需要消耗多种维生素和矿物质，因此，经常吃糖会造
成维生素缺乏、缺钙、缺钾等营养问题。
日本营养学家认为，儿童吃甜食过多是造成骨折率上升的重要原因；
美国营养学家也指出，爱吃甜食的孩子骨折率较高。
营养调查还发现，尽管吃糖可能并不直接导致糖尿病，但长期大量食用甜食会使胰
岛素分泌过多、碳水化合物和脂肪代谢紊乱，引起人体内环境失调，进而促进多种
慢性疾病，如心脑血管疾病、糖尿病、肥胖症、老年性白内障、龋齿、近视、佝偻
病的发生。
多吃甜食还会使人体血液趋向酸性，不利于血液循

六、人一天要吃多少糖才不胖

每天最好不要超过40克。
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