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糖には単糖類、二糖類そして多糖類があります。 

単糖には、グルコース（ブドウ糖）、フルクトース（果糖）、ガラクトースが

あります。 

二糖類はこの単糖が２つくっ付いたもので、ショ糖（砂糖 スクロース）は、

グルコースとフルクトースがくっ付いたものです。 

皆さんがよく耳にする、ヒアルロン酸、コンドロイチン、グルコサミンは

多糖類です。糖類は保水作用が強いのでドロッとしていますから、関節の

潤滑液や関節軟骨の主成分となっているのです。水飴やハチミツがドロッと

しているのと同じですね。 

ちなみに、人の体は糖をアミラーゼ、 

マルターゼ、スクラーゼ、ラクターゼと 

いった酵素を用いて、単糖にまで分解 

しないと吸収できません。 

ということは、多糖類はそのままでは 

吸収されないので、グルグルグルグル 

グルコサミン♪を飲んでも膝は良くなり 

ません。 
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