
柴
我们现在已经基本上不会

用柴来生活做饭了，所以此处就
引申为“烹调方法”的意思。不
同的烹调方法会给健康带来不
同的益处，尤其是对糖尿病病人
来讲。

您可知道烹饪方式可以改变
升糖指数，烹饪方式越简单升糖指
数越低，比如即食燕麦片升糖指数
是83，传统需要自己煮的燕麦片升
糖指数只有59。

据说有位研究菌群的教授，
吃了半年的夹生米饭体重降了
20斤。大米饭的升糖指数是
83.2，夹生米饭的升糖指数只有
47，哪位朋友想尝试一下我也不
反对。

米
主食不要超过饮食总量的

50%：体重正常的人主食量（注意
包括白薯、土豆、山药、南瓜、莲藕、
芋头等根茎类蔬菜和豆类）占食物
总量的50%就可以了。

如果您需要控制体重或者是
糖尿病患者，主食量可以适当减少
到 30~50%。减下来的主食用蔬
菜、肉蛋奶豆、坚果代替。

注意主食的种类，粗加工的谷
物比如全麦、糙米、小米、豆类等升
糖指数较低，应占主食的一半。

油
脂肪也有好、坏之分。好脂肪

可以帮助我们清理体内血管中的
垃圾，赶走坏脂肪，从而维护心血
管健康，减少心脑血管疾病，维护
健康。

植物油，比如我们常用的花生
油、菜籽油，特别是橄榄油，都富含
不饱和脂肪酸（好脂肪）；而动物

油，比如猪油，就含有饱和脂肪酸
（坏脂肪）。

还有奶制品，牛奶、奶油等等，
同动物油一样，都含有胆固醇、饱
和脂肪酸，所以在此特别提醒血脂
异常、胆固醇升高的朋友，一定要
注意，尽量选用脱脂牛奶代替全脂
牛奶。

盐和酱
盐和酱一般来说都体现了一

种物质的含量——钠。
食盐摄入高的地区高血压发

病率也高，限制食盐摄入可降低高
血压发病率。成人每日合理摄入
6g的钠盐是最合理的。

烹调时注意酱油、味精、鸡精
等高钠调味料的使用。准备食物
的人要对放入钠的量做到心中有
数。

加工食品如酱肉、熏肉、酱菜、
香肠、火腿、腊肉、腌制食物等含钠
高，尽量少吃或不吃，多选择新鲜
卫生的食物。

醋
醋可以促进胃酸的分泌，增加

食欲。

食醋可以减少盐的摄入量，在
菜肴中加入适量醋，可以减少盐的
放入，更有效降低了罹患高血压等
心脑血管疾病的风险。

食醋作为维C的保护剂，可以
使食物中的维生素不易因烹煮而
遭到分解，而且能减少亚硝酸盐的
产生。

虽然醋的营养价值高，食用功
效不可小视，但喝醋并不能起到软
化血管的作用。如果食用不当，非
但起不到软化血管的作用，还可能
灼伤食道和胃黏膜。

茶
绿茶作为茶中“茶多酚”王

者，目前被认为是对健康有好处
的一种东西。茶多酚以及一些
列衍生物质，被认为有着很好的
抗氧化剂的作用。但万事不能
过度。

很多人在大鱼大肉后，会习
惯性地端起茶杯，但这样做不仅
不会帮助消化，反而可能引发便
秘。因为牛羊肉中是丰富蛋白质
食物，茶叶中大量的鞣酸和蛋白
质结合，会形成一种不能被人体
消化吸收的沉淀物，使肠道蠕动
减慢。

得了高血糖就对面食拒而
远之？一般来说，人体需要三大
营养物质——碳水化合物、蛋白
质和脂肪，其中碳水化合物占
45%～60%，糖尿病患者不吃面
食控血糖，并不可取。

很多人都知道吃面食升糖
快，但为什么如此呢?

吃面食为什么会致血
糖升高？

血糖生成指数(GI)用来衡量
人体食用一定食物后会引起多
大的血糖反应，(GI)>70为高升
糖指数食物，如馒头、面条等。
进入胃肠道后消化快、吸收率
高，葡萄糖入血快、引起的血糖
峰值高；(GI)<55为低升糖指数

食物，其消化、吸收、升血糖情况
相反。

GI受到多方面因素的影
响，包括食物中糖的类型，含
果糖多的GI偏低；食物的物理
性状和烹调方式，如淀粉的糊
化程度、食物的化学成分；食
物中的物质含量，如膳食纤
维、脂肪、蛋白质等，高脂肪、
高蛋白食物能降低胃的排空
能力，减少淀粉胶化，通常 GI
较低。

虽然面食GI偏高，但是只
要控制好量，学会合理搭配，掌
握一些饮食小窍门，糖尿病患者
照样可以享受面食。

吃面食致血糖高主要有三
方面原因，以面条为例，一是吃
面条容易超量，容易导致血糖升

高。二是有的人吃面条的进食
速度非常快，也会导致血糖升
高。三是吃的是精面，增加血糖
升高的风险。

控制血糖吃面食的小
窍门

注意粗细搭配
根据最新版的《中国糖尿

病膳食指南》中写道：主食定
量，粗细搭配，全谷物、杂豆类
占1/3。

糖友可以做杂粮面头或者
荞麦面条等，杂粮与精细粮的
比例在1∶2～1∶3之间。吃面条
每餐总量尽量控制在 100g之
内，同时搭配2倍的叶类蔬菜、
肉类等，多吃膳食纤维：芹菜、

竹笋、木耳等均富含天然膳食
纤维。这样不仅有饱腹感，还
能延缓餐后血糖的上升速度。
还可放些醋，醋可延缓面条的
胃排空时间，也会降低血糖，控
糖效果更好。

注意吃饭顺序
吃饭讲顺序：先喝汤，再吃

菜，然后吃主食。延长面条的摄
入时间，对于延缓血糖升高也非
常有效果。早餐一般先喝牛奶
或先吃鸡蛋，增加主食中的蛋白
质，从而降低胃排空及小肠中食
物的消化率，以免胰岛素分泌过
多，防止午餐前低血糖的发生。

注意加工时间
在加工过程中，淀粉颗粒在

水和热的作用下，有不同程度的
膨胀，有的甚至破裂并分解，变
得很容易消化；食物颗粒越小，
越容易被水解吸收，其血糖生成
指数也越高，故食物不宜太精
细。如果吃面条，最好选择汤
面，稍微煮硬一点，消化就会慢
一些。尽量少吃稀饭、面糊、糯
米饭和太烂的面条。

注意细嚼慢咽
胃肠道将食物消化成血糖

需要一个过程，如果进食缓慢，
胃肠道消化的过程也会随之减
慢，从而降低血糖转化的速度，
在短时间内减小对血糖值的影
响。此外，细嚼慢咽可以使食物
刺激消化道产生肠道降糖激素
的作用加强。

首都食品安全
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血糖高不能吃面食？专家：可以，前提做到这4点

□火箭军特色医学中心消化内科主任医
师 王瑞玲

酷热难挡，胃肠功能减弱，味觉也会
退化，使舌头感知食物味道的能力逐渐减
弱，导致吃什么都没滋味。在此，向大家
推荐5种酸性食物，有助于生津开胃，健脾
消食。

山楂 山楂是最好的酸性食品，含有
脂肪分解酶，不仅可以健胃消食，还能降
低血清胆固醇及甘油三酯水平，舒张血
管，降低血压。山楂片或新鲜山楂，一次
摄入10~20克即可。

消化不良且伴有“三高”的人群，每
日可用两枚山楂水煎后代茶饮，也可直
接将山楂泡水饮用。此外，还可以做山
楂酱，即将山楂洗净、去籽，与冰糖同煮，
然后放入冰箱冷藏，饭后食用10~20克，
可促进消化。

酸奶 酸奶是很多人喜欢的乳制品，
含有大量的活性乳酸菌，可以改善肠道菌
群，调节机体的免疫功能。酸奶的乳糖含
量低于鲜奶，而乳酸含量增加，适合乳糖
不耐受的人。

饮用酸奶的最佳时间是上午9时、下
午3时或晚上9时，也可在早餐时饮用酸
奶，和面包、煮鸡蛋等一起食用；还可制作酸
奶水果沙拉，即把水果洗净，切成1~2厘米
见方的丁，搅拌在150克~200克的酸奶中。

虽然酸奶的好处很多，但饮用不要过
量，以每天250克~400克为宜。还要注意
的是，酸奶从冰箱里取出后，不要马上饮
用，应先在室内放置半小时左右再饮用，
以免对肠胃造成刺激。

酸味水果 如杏、猕猴桃、橘子、菠萝、苹果、杨梅等
都含有丰富的粗纤维，咀嚼过程中可有效刺激唾液分
泌，促进消化。这些酸味水果一次不能摄入过量，杏和猕
猴桃一次宜吃2个、橘子1个、菠萝50克、苹果40克、杨梅
30克，尤其是有胃溃疡或胃病的老人不宜过量食用。

酸味汤 可适当做些带酸味的汤，如西红柿鸡蛋
汤，用40克大小的西红柿、1个鸡蛋、300毫升水做成
汤。还可以做酸菜鱼汤，用50克鱼、100克酸菜、500毫
升水煮成汤。做汤时要少油、少盐。

醋 醋有很多种，以米醋或陈醋为佳。在凉拌菜中
放些醋，不但味道鲜美，促进食欲，而且能起到杀菌消毒
的作用。吃带馅食物或油腻重的食物时，加点醋或蘸醋
吃，可以解油腻、助消化。在痢疾流行的夏季，可以适当
多吃点醋，以增强肠胃杀灭痢疾杆菌的能力。但食醋后
要立即漱口，以免损坏牙齿；多食醋会伤筋损齿，胃酸过
多者亦不宜食。

□ 上海交大医学院附属仁济医院临床营养科主管营养师蒋晓敏
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柴米油盐酱醋茶 怎么吃才健康？


