
首都食品安全

08 养生保健
2017年8月4日 星期五 责编星期五 责编：：张乔生 版式张乔生 版式：：王廷芳王廷芳 E-mailE-mail：：tougao_cfs365@163.com

站一会儿就能控血糖
荷兰马斯特里赫特大学医

学中心一项最新研究显示，2型
糖友如果能经常站着，就可以起
到控糖效果。

糖尿病人学会正确吃饭
糖尿病患者饮食4个原则：
第一，制定饮食方案。日常

应根据就餐情况、体力活动、血
糖监测情况、胃肠道功能等，及
时调整膳食。

第二，合理搭配能量比例。
蛋白质一定要占到每日总能量
的1/3以上；每日脂肪摄入量不
能超过30%。

第三，三餐分配要合理。病
情稳定的糖友，至少保证一日3
餐，血糖波动大、易出现低血糖
的糖友就需要适当加餐，每日进
餐5~6次。

第四，饮食控盐有讲究。避
免吃盐过多，少吃看得见的盐，
少吃隐形盐。

养成这些好习惯
1.保持正常体重。建议大家

通过腰围监测来调控，男性腰围
不超过85厘米，女性不超过80
厘米。

2.不多吃一口，不少走一步，
吃动平衡。特别是肥胖型糖尿
病人，进行必要的运动，往往比

单纯控制饮食更能取得降糖效
果。

3.每天足量饮水。合理选择
饮料，成人一天最少应喝1600毫
升水，即8个普通玻璃杯，多喝点
白开水、淡茶水、柠檬水，少喝或
不喝高糖、高热量的饮料。

此外，还要做到，吃饭要细
嚼慢咽，每餐只吃七八分饱；不
吸烟、不酗酒、不熬夜、多休息、
多运动；定期检查；控好血糖。

吃醋有助控糖
最近几年还有研究显示，每

餐食用20毫升香醋调味汁（醋与
植物油 2：1），可以降低血糖
30%。

糖友应如何科学选择醋或
柠檬汁并与日常饮食搭配呢？
建议多选适合用食醋或柠檬汁
搭配的菜肴，比如醋拌海蜇、
醋拌海带、酸辣汤、醋溜土豆
丝等。30毫升的食醋就能有
一定的降血糖效果，加在上述
菜肴中比直接喝要容易接受得
多。蔬果沙拉搭配柠檬汁或日
式料理的甜醋也是不错的选
择。味道淡的寿司、饺子、白
斩鸡等都可以用酸性调味品蘸
着吃。

糖友需要注意，空腹不宜喝
醋，否则会刺激分泌过多胃酸，
伤害胃壁。在用餐期间进食醋，

不易刺激胃肠，还顺道帮助消
化。

血糖浓度空腹 6餐后 7.8
就要开始少吃、多动、控制血糖

一、努力达到和维持最佳体
重，建议饮食中富含膳食纤维
素、多不饱和脂肪酸和单不饱和
脂肪酸，限制饱和脂肪酸的摄
入，避免反式脂肪摄入，限制食
用含有蔗糖及高生糖指数的食
物。通过合理饮食结构（及增加
运动），将体重在原有基础上减
少3%~5%。

二、定期体育活动。每周需
要进行至少150分钟的中等强度
体育锻炼，循序渐进。运动具有
记忆性，建议每天30分钟，至少
每2天一次，不要集中在一周的
某一两天突击式大量运动。

三、充足的休息，建议准糖友
每晚保证约7小时的睡眠时间。

西洋参降糖，每天6克足够
西洋参的有效成分皂苷有

显著的降血糖作用。这样吃降
糖最有效：西洋参蒸燕窝。

西洋参蒸燕窝易吸收，滋补
效果好。西洋参6克，切薄片；燕
窝 2克，用 45度温水浸泡，洗
净。将250ml的鸡汤中加盐、西
洋参、燕窝放入蒸杯中，置蒸笼
内，大火蒸45分钟即可。对气阴

两虚型糖尿病并发结核病患者，
有益气养阴的功效。

二黄一麦辅助降糖
这里给大家推荐一剂治疗

糖尿病的方子：黄芪30克、麦冬
15克、黄连6克，水煎服，每日一
剂，分2次服用。此外，现代医
学研究也证明，黄芪、麦冬、黄连
均有一定的降糖作用。日常生
活中，糖尿病患者还应根据自己
的血糖和其他检查指标，及时请
专科医生制定和调整适合的降
糖方案，不要盲目在家靠吃苦
瓜、南瓜等来降糖，以免延误病
情。

降糖穴——地机
糖尿病患者除了按医嘱服

药，严格控制饮食以保持血糖平
衡外，还可经常按摩身体里的

“降糖穴”——地机穴，作为日常
养生保健的外治法，以延缓糖尿
病进程。找地机穴时最好取坐
位，在小腿内侧、膝下胫骨内侧
凹陷处4横指处即是该穴，可早
晚按摩5~10分钟。

很多糖尿病其实是“懒”出来的
运动能够显著改善糖耐量

异常和空腹血糖受损状态。进
行规律运动者，糖尿病发病的相
对危险性下降15%~60%；中强度

的运动45~60分钟/天，可预防超
重成人进展为肥胖；坚持≥30分
钟/天的轻度或激烈运动，均能
降低糖尿病前期即糖耐量异常
进展为糖尿病的风险；对空腹血
糖受损者，运动能明显降低其进
展为糖尿病的可能。

运动方式
首先运动必须是有氧运动，

以消耗葡萄糖、动物脂肪、调整
心肺。

每周3次~5次，每次30分钟
左右的中等强度运动；进行中等
强度运动时心率应该达到最大
心率的60%~70%。自我感觉：周
身发热、微微出汗，但不是大汗
淋漓；动时的脉率=170-年龄。

多步行，减少乘车，或提早
下车，步行一段路去上班或回
家，少乘电梯，多爬楼梯；

减少看电视或打电脑游戏
的时间，多进行散步、打球等活
动；

尽量控制连续坐在椅子上
的时间，每次不超过2小时。

何时运动
从第一口饭算起餐后1小时

左右；
晚餐后运动——消耗多余

能量；
晨练不宜过早、不宜空腹。

吃醋有助控糖？糖友的控糖技巧

神经衰弱引起失眠较为多见，这是由于一时的精
神紧张，引起神经机能暂时失调，症状有：头晕、头痛、
失眠、多梦、健忘、心悸、忧虑、易疲劳、注意力不集中、
坐卧不安，有时眼花耳鸣、腰酸背痛、食欲不振、胃肠饱
胀、面赤或苍白、手足发凉或发热，伸舌或伸手时有震
颤，男子还有勃起功能障碍、遗精，上述症状经体检无
器质性病变。

这种小零食安神助眠
酸枣仁有镇痛，降低血压和调节神经等作用，一般7~

10天为一疗程，服用3~5个疗程。
酸枣仁粥能治失眠症，味美、方便，无任何副作用。

方法：将炒酸枣仁30克加水1500毫升，煎至1000毫升去
渣，加入粳米1~2两煮粥，加少量食盐调味即可服用。一
般7~10天为一疗程，服用3~5个疗程。 （董小荣）

据外媒报道，《新英格兰医学
杂志》（New EnglandJournalof
Medicine）刊登一项研究发现，长
期健康饮食可延年益寿，降低死
亡风险。

哈佛大学研究人员以74000
名卫生专业人员为研究对象，让
他们以4年为单位记录自己的饮
食习惯。

研究人员采用一套膳食品质

评分系统，评估研究对象饮食对
健康的影响。

研究发现，12年之后，那些
比他们一开始参与研究时吃得
健康的人，在接下来12年过早死
亡的机率减少8%到17%。他们
主要是透过摄取更多全谷类、水
果、蔬菜与富含脂肪的鱼肉，来
改善饮食。

然而，这段时期饮食变差的

人，未来12年内死亡的风险会提
高约6%到12%。

哈佛大学研究人员表示，
我们的研究结果显示改善膳食
品质对健康长期的好处，它强
调整体饮食模式的改善，而非
个别食物或营养。健康的饮食
可因个人食物、文化偏好与健
康状况不同，而采取不同的做
法。

这种小零食安神助眠 哈佛研究发现健康饮食有助延年益寿

糖尿病是一种严重危害健康的常见慢病。随着我国人口老龄化加快及饮食结构的改
变，糖尿病患者正在快速增多。中国疾控中心最新报告显示，中国成人糖尿病的患病率为
10.6%，我国有糖尿病患者近1亿。针对这一问题，本期将为您梳理一些日常生活中简单
的控糖技巧。

环球网综合报道 炎炎
夏日，酷暑难耐，吃西瓜解
暑可谓是一大享受。但专
家研究称，吃西瓜也可能会
引发癌症。据俄罗斯自由
媒体网站7月26日消息，美
国学者研究表明，爱吃西瓜
的人患癌症的风险更高。

美国专家研究了带纹
西瓜对人类机体的影响，并
得出结论称，西瓜的瓜瓤，

准确说是瓜瓤中所含的硝
酸盐可引发呼吸系统和排
泄系统癌变。

研究人员解释称，硝酸
盐在作用于胃肠道微生物
群落时，会分解出对癌细胞
扩散产生影响的毒素。

早前人们认为，绝大部
分硝酸盐存在于瓜皮中，但
专家们证实这一观点是错
误的。 （来源：央广网）

美学者：西瓜含有硝酸盐 常吃可引发癌症


