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最近都在说“抗糖化”，女明星们甚至好多年不吃糖，那抗糖到底对皮肤有没有帮助？

1吃糖会变丑？

不谈剂量谈危害，就是耍流氓！其实是“过量吃糖会让人变丑”。

BBC有部纪录片披露：体内含糖高的人肌肤普遍更偏黄、更松弛，含糖低的人群看上去更白、更紧致。

我们吃的糖，会和肌肤的蛋白质（其中就包括胶原蛋白）发生反应，最终变成AGEs，这就是糖化过程

糖化后的肌肤会失去弹性，发黄松弛，就像红烧肉 

而我们20岁之后，身体代谢变慢，加上高温日晒、辐射、熬夜压力的摧残，直接就导致糖化加速

如果你脸上出现：1.肤色暗黄2.容易长痘3.松弛有细纹



很明显，你的脸已经被糖化了！

 

2抗糖抗的是什么糖？

糖是身体的主要供能来源，所以不要提到“抗糖化”就一点都不吃，适当摄入才能让身体正常运转。

糖可以分为很多种，比如单糖：果糖，葡萄糖；双糖：麦芽糖，蔗糖等，还有种类最多的多糖：各种淀

粉类

我们常说的“戒糖”“抗糖”，指的是食物中的游离糖，比如一些甜味添加剂，奶茶蛋糕中的白砂糖，

糖浆等

如果想要抗糖化，可以减少精制的米面（升糖指数高）、加工甜食以及糖分饮料的摄入

但日常作为主食的淀粉类，还是要吃的！可以选择粗粮比如番薯玉米

或者全谷物（燕麦，藜麦等）来替代平常吃的大米饭和面条

刚开始抗糖化也不需要太过激进，比如先在大米饭里混一些谷物，或者每天早餐改成吃粗粮开始，循序

渐进！

3如何系统抗糖化？

正确的抗糖化应该分为三块：饮食，生活，护肤

1）改变饮食结构 吃低GI值的食物

GI值指的就是食物的升糖指数，一般来说，GI>75是高GI食物，GI<55是低GI食物



总结就是：所有的豆类GI值都很低，放心吃！

米面都是高GI食物，可以不定期换成燕麦、粗粮或者更换脱糖电饭煲煮饭！ 

奶茶、蛋糕、饮料等高糖零食请杜绝！

多吃新鲜蔬果！

2）改变生活习惯

想要一个好皮肤，单靠饮食抗糖就能达到吗？想得美！

就比如你克制自己一个月不喝奶茶不吃糖，但是依然坚持每天熬夜到2点，你说皮肤能变好吗？所以除了

饮食上要注意，生活习惯也要跟着一起调整！

早睡早起：“糖化”的有效助力就是新陈代谢减慢、糖分堆积，每天凌晨熬秃头的修仙党新陈代谢速度

一定是受影响的！

多运动：运动有燃烧脂肪的功效，其实它还可以代谢掉部分多余的糖，预防糖化

3）使用抗糖产品

现在有各种各样的降糖类产品，比如说象田新品脱糖电饭煲，经过长达数年的科学验证，在保证安全和

质量的同时，让米饭含糖量更低，可以说很好的解决了健身以及爱美人士乃至高血糖患者对吃饭的担忧

。
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