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按照这4种方法吃主食
餐后血糖几乎不受影响

1.粗细搭配

想要避免餐后血糖升高，则要学会粗细搭配，粗粮占主食量

的1/3~1/2即可。粗粮大多是没有经过精细加工的粮食种子，

比如小米、高粱米、玉米、大麦、燕麦等等，这些食物当中含有丰

富的膳食纤维和B族维生素以及矿物质，既能够给身体提供所

必需的营养，又可以降低食物的消化速度，从而使餐后血糖保持

稳定，同时这些物质还能够增加饱腹感，从而减少主食的摄入

量，对降低血糖有很大的帮助。

2.主食当中掺杂一些杂豆类食物

在主食当中适当地加入一些杂豆类食物，也能够起到稳定

血糖的作用，杂豆类食物是指富含淀粉以及脂肪含量比较低的

豆类食物，比如红小豆、绿豆、黑豆、芸豆等等。一般每天吃30~

40克，就能够起到控制餐后血糖的作用，因为其中的膳食纤维特

别丰富，而且这类食物的升糖指数特别低。

3.正确摄入薯类主食

许多薯类也属于粗粮的一种，比如土豆、白薯、山芋等等，这

些食物当中富含丰富的碳水化合物以及膳食纤维，因此可以与

主食混着吃或者换着吃，一般摄入薯类之后要相应减少主食的

量，建议在吃薯类食物时把外皮一起食用，因为外皮的膳食纤维

特别丰富。

4.主食要定量

主食的摄入量不能够一概而论，要根据患者的身高、体重以

及活动强度等因素计算，一般正常体重的成年人每天摄入主食

的量为200~250克左右，一般每顿饭不能够超过100克，相当于

一小碗米饭或者一个拳头大小的馒头。

温馨提示

除了要掌握正确安排主食的方法之外，还要学会正确地搭配各

种主食，比如把薏米和山药搭配在一起熬成粥，既可以控制血糖，也

能够保护胰岛细胞，从而起到降糖的作用。把红豆和大米放在一起

煮成红豆饭，既可以改善口感，也能够避免餐后血糖升高。

前沿Q

一项新研究显示，花更多时间玩耍冒险

的孩子，其出现焦虑和抑郁的症状较低，在新

冠肺炎疫情封控期间也更快乐。

发表在最近出版的《儿童精神病学与人

类发展》杂志上的这项研究称，当今儿童很少

有机会在成年人看不到的地方冒险玩耍，比

如爬树、骑自行车、从高处跳下或在成年人看

不到的地方玩耍。由英国埃克塞特大学所进

行的这项研究试图验证：冒险游戏提供了学

习机会，有助于建立儿童的恢复力，预防儿童

心理健康问题。

研究人员调查了近2500名5~11岁孩子

的父母，发现花更多时间在户外玩耍的孩子

有更少的“内在问题”——以焦虑和抑郁为

特征。该项研究结果清楚表明，在户外玩

耍、冒险等对儿童的心理健康和情绪健康具

有积极的贡献。

■ 据《中国妇女报》

孩子爱冒险 心理更健康

大多数糖尿病患者在饮食方面都战战兢兢，生怕因为饮食不

当而导致血糖出现波动，其实找到正确的方法，即使是每天都按

时吃主食，也不会导致血糖上升。怎样吃主食餐后血糖才不会受

到太大的影响？下列4种方法您不妨一试。 ■ 据家庭医生在线

新 说X 做饭加香料 减盐又降压

常识C

提醒T
养生Y夏季头痒头油别总“洗洗洗”

很多人的头皮一到夏季就痒，洗头似乎成

了止痒的最佳选择。但频繁使用洗发水，容易

造成毛发干枯、无光泽、分叉；频繁清洗也会使

得头皮油脂减少，造成头皮正常的油脂及代谢

环境被破坏，还容易导致脂溢性皮炎。一般情

况下，春夏季节一周洗头2到3次，秋冬季节一

周洗头1到2次为最佳。洗头时的水温应控制

在35℃左右。水温过热，会刺激毛发油脂分

泌；水温过低，则使毛孔收缩，不易清除污垢。

在使用洗发水时，应该先在手心中揉搓起

丰富的泡沫，再涂抹于头皮。还要注意的是，

残留的护发素会刺激皮脂腺分泌过多油脂，有

的还会滋生头皮屑。因此，使用护发素时应涂

抹在发梢，不要涂抹在头皮上，而且用后必须

冲洗干净。 ■ 据《今晚报》

有研究表明，做饭时在饭菜中添加香料，具有减少食盐摄取

和降低血压的功效。

美国宾夕法尼亚州立大学的研究人员以有心脏病危险因素

的71名成人为对象，进行随机交叉试验。在受试者的普通饮食

中，分别加入少量(0.5克/天)、中量(3.2克/天)、多量(6.5克/天)的

香草和香料(罗勒、百里香、肉桂和姜黄等 24 种混合物)，食用4

周，进行血压对比。与中量香料相比，多量摄取24小时平均收

缩压降低1.9mmHg；与少量香料相比，多量摄取24小时平均舒

张压降低1.5 mmHg。

该研究证明，在饮食中加入香料，不仅有降压效果，还可提

高口味，减少盐、糖等的添加。

■ 据《中国妇女报》

养心是夏季养生关键
推荐几款简易代茶饮

盛夏季节即将开始，东南大学附属中大医

院中医内科专家推荐大家可多食用一些清热

解暑、清淡芳香的食物，如丝瓜、莲藕、扁豆、薏

米、莲子、百合、绿豆、冬瓜、黄瓜、生菜、豆芽

等。接下来，介绍几款简便易操作的代茶饮。

乌梅陈皮甘草茶

材料：乌梅 50 克、陈皮 6 克、甘草 3 克，冰

糖适量。

做法：以上 3 味放入锅中加适量水，煮开

后加入冰糖，调和成一个适中的甜度即可。如

糖尿病患者可将冰糖换成木糖醇，口感亦佳。

功效：酸能收涩，夏季多食酸性的食物有助

于固表敛汗，防止耗伤气阴。酸酸甜甜的乌梅

陈皮甘草茶，开胃化湿，适用于夏季经常饮用。

西瓜翠衣茶
材料：把绿色西瓜皮洗净晒干，少量冰糖。

做法：西瓜翠衣 10 克泡茶喝。可加少量

冰糖调味。

功效：西瓜皮洗净晒干后是一味中药，名

为西瓜翠衣，可以清心火。如出现舌尖肿痛、

口腔溃疡、心中烦闷等心火重等表现可饮此

茶，效果很好。脾胃虚寒者不可饮。

■ 据《扬子晚报》

常坐矮凳子伤身体
坐着的时候，脊柱承担150%的压力，而坐

矮凳时，身体常前倾或过于下陷，脊柱需承担

更大的压力。另外，矮凳离地面太近，人坐在

上面，腿部难以伸直，腿关节也无法放松。长

期如此，腿部、腰部和手臂极易疲劳，可导致腰

部疾病及关节炎的发生。■ 据《健康咨询报》

益生菌宜餐后半小时补充
餐后半小时是补充益生菌的最佳时机。因

为空腹时，胃酸较强，强酸环境不利于益生菌

存活；进食时，胃酸会大量分泌，此时酸性也

强，容易杀死益生菌。而饭后半小时，胃酸被

食物中和，酸性下降，可以保证更多益生菌活

着到达肠道，发挥保健功效。■ 据《家庭医生》

黄瓜酸奶汤开胃消暑
材料：酸奶 500g、黄瓜 1 根、核桃 15g、橄榄

油半勺，食盐、黑胡椒碎适量（1~2人量）。

烹调方法：黄瓜削皮去瓤后切小块放入盆

中，放入适量盐、黑胡椒、果醋和橄榄油，核桃

仁砸碎加入其中；酸奶加入清水（300~500ml，看

自己喜欢）搅拌均匀后加入其他材料继续搅

拌；放入冰箱半小时后即可食用。

主要功效：开胃消暑、调节肠道菌群。

■ 据《广州日报》

材料：冬瓜 1000g，咸蛋 1 个，鸡蛋 1 个，瘦

肉片100g，生姜3片（3~4人量）。

烹调方法：（1）把冬瓜洗净去籽切片，咸蛋

分蛋黄、蛋白切碎，鸡蛋打发均匀，瘦肉片用生

粉、盐稍腌制10分钟。

（2）热 锅 下 油 爆 生 姜 片 和 冬 瓜 ，加 水

1500ml煮开，后加入咸蛋、鸡蛋和肉片，稍滚片

刻，加一点点盐即可。

主要功效：消暑下火。 ■ 据《广州日报》

冬瓜咸蛋肉片汤

美食M


