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决定升血糖速度的两个指标

饮食上餐后血糖的波动程度，并
非“吃素”就可以决定的，而是由一系
列复杂的食物特性共同决定，特别是
碳水化合物在体内消化吸收的速度和
总量。在这方面，营养学上引入了两
个重要指标：血糖生成指数（GI）和血
糖负荷（GL）。

血糖生成指数（GI）：它是衡量食物
引起餐后血糖反应的一项有效指标，反
映了含50克可利用碳水化合物的食物
和相当量的葡萄糖或白面包在一定时
间内（一般为2小时）引起体内血糖应
答水平的百分比值。

简单来说，高GI食物（GI＞70）进
入胃肠后消化快、吸收完全，会使血糖
快速升高；而低GI食物（GI≤55）则相
反，有助于维持血糖稳定。

血糖负荷（GL）：GI只表明了食物
中碳水化合物的“质”，但没有考虑
“量”。而GL则同时兼顾了食物中碳水
化合物的“质”和“量”。

计算公式为：GL=（食物的GI值?
食物中可利用碳水化合物克数）/100。

GL值越高，对血糖水平的影响越
大。例如，西瓜的GI值高达72，属于
高GI食物，但100克西瓜仅含约6.6克
可利用碳水化合物，计算下来GL值仅
为4.8左右，属于低GL食物。因此，只
要不过量食用，对血糖的影响并不会
很大。

除此之外，食物的加工程度、烹
饪方式以及膳食中其他营养成分（如
脂肪、蛋白质）的存在，也都会对最终
的血糖反应产生显著影响。

总体来说，食物对血糖的影响是
GI、GL、烹饪方式和时间、膳食搭配以
及进食总量的综合影响结果，不是简单
地将控糖寄托于“吃素”就行的事儿。
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现如今糖
尿病和高血糖
的患病人群越
来越常见，如何
通过饮食控制
好血糖成为了
大众关注的焦
点。很多人认
为“只要坚持吃
素，血糖就稳
了”，但实际上
这种想法并不
正确，甚至还可
能进入另一个
健康误区中。

这种说法
以偏概全，存在
误导。吃素并
不等同于有效
控糖。血糖控
制的关键并不
在于是否摄入
动物性食品，而
取决于整体饮
食 结 构 的 均
衡。若素食选
择不当——比
如摄入过多精
米白面、高淀粉
蔬菜（土豆、山
药）和高油高糖
的素菜，同样会
使血糖飙升，甚
至可能带来新
的健康问题。

这些素菜是“升糖陷阱”

不科学的素食不仅无法控
糖，反而可能成为“升糖刺客”，以
下几类素食需要格外注意。

一是高淀粉类蔬菜。土豆、
山药、芋头、藕、南瓜等淀粉含量
高的蔬菜，碳水化合物含量远高
于叶菜类。很多人误将它们当成
普通蔬菜大量食用，同时又没有
相应减少主食，导致一餐中碳水
化合物摄入较高，餐后血糖升高
明显。

比如，一碗米饭配上一盘酸
辣土豆丝，实质上是“主食+主食”
的组合，餐后血糖想不飙升都难。

二是添加大量糖和油的“重
口味”素菜。为了提高素菜的风
味，很多餐厅和家庭在烹饪时会
采用“重油重糖”的方式。比如拔
丝地瓜、糖醋藕片、蜜汁山药等，
都含有较高的添加糖；油炸茄
盒、炸蘑菇、干煸豆角等，都是高
油菜肴。另外，像豆腐泡、油炸臭
豆腐等素食，虽然本身是豆制品，
但经过了油炸处理，脂肪含量显
著增加。

如果长期高脂饮食，可能会
降低胰岛素敏感性。此外，膳食
中脂肪的比例过高，当时虽然不
会提高血糖峰值，但可能会拉高
下一餐的血糖水平。

科学控糖该怎么吃？

科学的控糖饮食，不是简单
的“吃素”和“不吃什么”，而是聪
明的“怎么吃”。

主食粗细搭配，控制总量。
将白米饭、白馒头等精制主食
的一部分替换为全谷物、杂豆
或薯类，有助于降低一餐的整
体 GI值。比如“白米+糙米/燕
麦/藜麦/绿豆/红小豆/黑豆/鹰嘴
豆等”。

餐餐有蔬菜和优质蛋白。蔬
菜，特别是绿叶蔬菜，富含膳食纤
维，可以增加饱腹感，延缓糖分和
脂肪的吸收。建议餐餐有蔬菜，
每天吃够300～500克，深色蔬菜
占一半；同时也要有充足的蛋白
质食物，比如鱼、禽、蛋、瘦肉以及
大豆及其制品（豆腐、豆浆、干豆
腐）。1餐的食物=1/4主食+1/2
蔬菜+1/4蛋白质食物。

吃饭顺序有讲究。遵循“蔬
菜—蛋白质—主食”的顺序进食，
可以利用膳食纤维和蛋白质延缓
胃排空，平稳餐后血糖。

烹调方式很关键。一是要选
对烹调方式：多采用蒸、煮、快炒、
凉拌的方式，避免油炸、红烧、糖
醋。二是要保持食物“嚼劲”：烹
调时间不宜过长，煮蔬菜、杂粮饭
时，掌握火候，不要煮得过烂，更
不要打成糊糊。只要牙口没问
题，尽量“吃硬不吃软”。三是要
巧用天然香料：使用葱、姜、蒜、辣
椒、胡椒粉等天然香料来调味，少
盐少油，尽量不放糖。

盲目吃素不仅可能无法更好
地控制血糖，还会带来新的健康
问题。

对于需要控血糖的人群，与
其在“吃荤”还是“吃素”上纠结，
不如将精力放在如何均衡饮食、
聪明地选择食物、学会搭配技巧，
并采用健康的烹调方式，这样才
能长久维持血糖稳定。（薛庆鑫）

不健康素食饮食存在健康风险

虽然目前已有大量研究指出，相
比于吃肉，吃素能大幅度降低糖尿病
风险。但核心的关键在于健康素食模
式，健康的植物性饮食（富含全谷物、
蔬菜、水果、豆类和坚果等）与糖尿病
风险的更大降低（34%）相关，而不太
健康的植物性饮食（富含精制谷物、含
糖饮料、果汁等）与糖尿病风险增加
16%相关。

这表明，食物的质量远比“荤素”
标签更重要。

如果长期食用以上这些素食，
从长远来看对血糖很不利。不仅如
此，不科学纯素食还会带来新的健
康风险。

首先高油高盐的素食，也难免会
增加肥胖风险，进而不利于心血管健
康；其次，仅仅依赖植物性食物，尤其
是当饮食结构单一时，很容易导致某
些关键营养素的缺乏，反而对血糖控
制和整体健康产生负面影响。

蛋白质不足或质量不高：植物蛋
白多为非优质蛋白，若不注意搭配（如
豆类与谷物结合），可能导致蛋白质摄
入不足，难以维持肌肉量，影响身体免
疫机能，也不利于长期血糖稳定。

维生素B12缺乏：维生素B12几乎
只存在于动物性食物中。长期严重缺
乏会引起巨幼细胞性贫血、神经系统
损害和高同型半胱氨酸血症。关键
是，糖尿病人长期服用二甲双胍会导
致维生素B12水平下降，较容易缺乏。

铁、锌、钙吸收率低：植物中的植
酸、草酸会干扰铁、锌、钙等矿物质的
吸收。并且，植物中的铁通常不高，还
属于非血红素铁，吸收利用率差。长
期缺铁会导致贫血；缺钙会增加骨质
疏松风险；缺锌会影响胰岛素的合成
与分泌。

Omega-3脂肪酸缺乏：主要存在
于深海鱼油中的EPA和DHA对

心血管健康很重要。虽
然，有些植物性食物

（比如亚麻籽）中含
有 α-亚 麻 酸
（ALA）可以转

化，但转化
效率极低。


