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健康科普

■ 本报记者 符王润

误区五
饮食控制就是全素

不少“糖友”在饮食上容易走
极端，比如认为某些食物一定不能
吃，视甜品、水果为绝对禁忌，而某
些食物对改善血糖有益要多吃，如
市面上所谓的“糖尿病无糖食
品”。因而，在饮食上有的基本只
吃素或者粗粮。

刘芳指出，“无糖食品”这个
名称很容易让人产生误解，认为它
不含糖，对血糖无影响，可以随便
吃。但事实上，会影响血糖的不仅
是人们意识中带甜味的蔗糖、果
糖，几乎所有的食物种类，如碳水
化合物、蛋白质、油脂等都会产生
热量而影响血糖。所谓“无糖食
品”指的仅是不含蔗糖的食品，而
并不是没有热量的食品。

“归根结底，无论是吃主食、
副食、水果还是所谓的‘无糖食
品’都要考量它所含的热量。”刘
芳建议，糖尿病患者每天主食应
占总热量的50%-60%，蛋白质占
15%-20%，其他 25%-30%是脂
肪，应做到主食粗细粮搭配，副食
荤素食搭配。

糖尿病可以根治？胰岛素会有依赖性？吃粗粮就是全素？

这些误区让“糖友”很“受伤”

■ 本报记者 徐晗溪

最近，微博、微信等社交媒体上
被各路明星的食谱刷了屏，类似于

“一个月狂减20斤”这样的标题，让
明星菜单频频上了网络热搜榜，而这
些食谱也成为不少人竞相模仿的样
板。

明星们的减肥食谱真的靠谱
吗？普通人适合跟着学吗？海南日
报记者带着热门“明星食谱”走访了
海口市人民医院（中南大学湘雅医学
院海口分院）临床营养科营养学专家
徐超，揭秘科学吃出苗条与健康的主
要原则。

规律饮食

“每个人的身体状况都不一样，
所以食谱也不能一概而论、盲目跟
随，要具体问题具体分析。”徐超认
为，他虽然不能为市民提供一个万能
食谱模板，但可以告诉市民制定营养
餐的主要原则。

首先，一定要饮食规律。徐超
曾留意海南多位百岁长寿老人，他
发现这些老人的饮食习惯并不一定
都很健康，比如有的人喜欢喝酒，有
的喜欢抽烟，但他们却长寿健康。
徐超认为，这是因为这些老人的生
活习惯很规律，会定时在某个时间
吃饭、睡觉，并一直如此，有着规律
的作息生活习惯。

徐超认为，生物钟紊乱是健康
的大忌，因为吃垃圾食品要积累到
一定的量才能量变引起质变，而长
期饮食不规律，即便食材再健康，也
很难吃出健康。比如，有的人习惯
不吃早餐，生理时钟就会出现延迟，
还会因胃酸分泌增多而导致肠胃疾
病。

多吃粗粮

很多人一说减肥，首先想到的就
是不吃主食。徐超认为，健康的减
肥，要减少的只是油脂、甜食和精白
米饭，而不是拒绝一切碳水化合物食
品。“生命所需的营养素，一种也不能
少，甚至还要增加，才能促进脂肪的
分解，维护美丽的肌肤，加强女性的
魅力和活力。”

“和经常吃粗粮豆类的人相比，
吃精白谷物多的人，随着年龄体重日
益增加的机会更大。

徐超建议有减肥计划的爱美人

士可以把主食的食材换成豆类、粗粮
和薯类，用淀粉豆类替代一部分精白
米面，可以大大提高饱腹感，让人吃
了之后好几个小时都不觉得饿。比
如喝一大碗白米粥，还不到2小时就
会饿；而喝同样一大碗红豆加燕麦煮
的粥，干物质一样多，却能坚持4个
小时不饿。

豆类、粗粮和薯类食材纤维高、
颗粒粗、咀嚼速度慢，不仅增强饱腹
感，这些食材中大量的膳食纤维也能
够促进肠胃蠕动，同时它们也有较高
的营养价值。徐超认为，即便是没有
减肥计划的人，也可以多吃豆类、粗
粮和薯类食材。

晚上可多吃蔬菜

“薯类与大米白面相比，血糖上升
速度慢，饱腹作用强，能帮助预防肥胖
和糖尿病，还有利于控制血压。”徐超建
议，甘油三脂高的人、有脂肪肝的人，一
方面可用粗粮豆类薯类来替代部分精
白主食，另一方面还要多吃蔬菜，来填
充食物体积，提高饱腹感。

徐超说，如果晚上有推不掉的应
酬，可以在餐桌上多吃蔬菜。“吃同样
数量的主食，配合蔬菜或不配合蔬
菜，血糖上升的速度大不相同。”

徐超解释道，蔬菜中含有大量纤
维，这不仅能够帮助我们预防便秘，还
能帮助我们增加牙齿的咀嚼次数，延缓
胃的排空速度，减慢餐后血糖的上升速
度，总的来说，就是可以增加饱腹感。

虽然蔬菜多多益善，但徐超也提
醒市民，同时要注意摄取蛋白质等营
养。他建议市民每天可以喝300克
的牛奶，以补充蛋白质与钙。“鱼类食
材，尤其是深海鱼，对健康很好，很适
合想保持身材的爱美人士。”

铁锅炒菜不能补铁
日前，著名主持人赵忠祥发了一张煎

豆腐的照片，结果有网友说：“你们家的这
口锅黑乎乎的，该换了。”赵忠祥解释这口
锅已经用了40年，以前查出体内血色素数
量低，这是缺铁性贫血的表现，一个朋友
提醒他换成铁锅可以改善，他试了试，几
个月后就正常了。这就是他一直坚持用这
口铁锅的原因。那么用铁锅炒菜真的可以
补铁吗？

有实验发现——用铁锅炒完冬瓜，出锅
的菜中确实会多几毫克的铁，一个人正常
每天推荐的铁摄入量是十几毫克，所以用
铁锅炒一道菜，多出的这几毫克铁，数量还
是很可观的。

不过，铁锅中溶出的铁属于非血色素性
铁，在人体中的吸收率非常低。而且，这种铁
的过多摄入，特别是对于男性来说，容易增加
心脏病的风险。

专家建议，如果真的出现了缺铁性贫血，
应该通过多吃红肉、血制品来增加铁的摄入，
同时也可以吃一些维生素C，促进非血色素
性铁的吸收。也可以考虑服用铁剂，价格也
比较便宜，每天吃一百多毫克，几周内就可以
纠正缺铁性贫血。

（大河健康报）

睡前玩手机或是
肌肤问题根源

大家请回想一下，昨天睡觉前是不是又
在玩手机了？是不是一直玩到眼皮打架才睡
觉，把手机直接扔在枕边，又或者一边看着手
机一边睡着了呢？为了自己的皮肤着想，还
是早早放下手机睡觉为好。根据日本live-
door网站报道，睡前玩手机会刺激交感神
经，从而引起肌肤问题。

睡前玩手机刺激交感神经
无论身在何处，只要有手机就可以即时

玩游戏或是查看社交软件。正是因为当今手
机网络方便快捷的特性，很多人不知不觉玩
手机玩到睡着。

然而，睡前原本应该是副交感神经开
始工作，使人身心都进入放松状态的时
期。但人眼如果在睡前受到手机、电脑、
电视机等产品所发出的强光照射的话，交
感神经活跃，让人处于高度兴奋状态。这
种状态如果持续下去，不仅难以入睡，其
睡眠质量也会降低。而睡眠质量低正是肌
肤问题的一大原因。所以从美容的角度来
看，睡前玩手机是万万不可的。要想让肌
肤在睡眠时间顺利完成新陈代谢，保持良
好的睡眠是重中之重。

睡前玩手机的其他不良影响
一般认为，交感神经的兴奋会刺激体内

男性荷尔蒙的分泌，从而造成皮质分泌旺盛、
角质层增厚等问题。这些正是毛孔堵塞、粉
刺等肌肤问题的元凶。

此外，长时间注视手机和电脑屏幕会
对眼睛造成负担，引发眼睛干涩、疲劳等问
题。此外，此还可能引发头痛、肩酸等症
状，值得重视。

在睡觉前，请尽量空出一个小时左右的
时间，放下手机，把自己的注意力集中在入睡
上。仅仅减少了一天中最后的那一点玩手机
的时间，就可以避免本不该发生的肌肤问题。

（健康时报）

“健康”早餐
竟越吃越胖

身体经历一夜的新陈代谢，早
上起来是不是特别渴望一顿丰盛
的早餐？对于想要减肥或保持体
形的人来说，早餐也是至关重要的
一环，而现实是，很多我们常见的
坚信是健康早餐的食物，其实在不
知不觉中已经成为你减肥路上最
大的拦路虎。及早发现，戒掉这些

“危险”的早餐，你的减肥大计还有
的救。

橙汁
橙汁可以说是在现代人早餐

中出镜率较高的饮品了，人们普遍
认为它可以代替水果和水。殊不
知，橙汁代替不了水果中充足的矿
物质和维生素，这是因为橙子在做
成果汁的过程中，许多矿物质和维
生素都已经流失，而且大部分的果
汁还加了大量的糖。最有效的办
法还是通过水果和蔬菜合理的配
比，自制果蔬汁。

混合燕麦片
不同于传统麦片的单一口感，混

合燕麦片中一般会加入玉米片、果
干、坚果等，煮熟后口感丰富，营养也
充足。但问题也就来了，这样一混
合，糖分和能量也提高了好几倍。

贝果面包
贝果虽然看起来干净清爽，而

其制作过程中加入的糖和黄油，可
以让一片贝果面包有四片普通面
包的热量。

风味酸奶
现在市面上的酸奶，都是有了

各种口味和颜色的升级版，而实质
就是添加了大量的糖和添加剂。
大量糖的添加，保证了酸奶的口
感，会让你在不知不觉中摄入更多
的能量。所以，最好的方式是选择
无糖脱脂酸奶，在饭前喝，缓解饥
饿，减少进食。

（健康时报）

B08 健康周刊

睡眠不好？
可能是吃出来的

睡眠不好的人不能忽略饮食的重要性，
饮食不合理也可能降低睡眠质量。饮食中影
响睡眠的不良因素主要有三种：

咖啡因的大量摄入。咖啡因能使中枢
神经兴奋，适度且规律性地饮用可以提
神，但不建议不加限制地饮用，更不建议
睡前饮用。

睡前进食难消化食物。晚上人体的消化
系统功能要比白天弱，而睡前食用难消化的
食物会增加人体胃肠的工作量，继而活跃全
身的内分泌系统，刺激肾上腺激素分泌，让大
脑处于兴奋状态。

睡前饮酒。睡前少量饮酒会让人更容易
入睡，但会扰乱睡眠，出现头痛、盗汗等。有
研究表明，酒后人们只会维持浅睡眠阶段，导
致深睡眠时间减少。

要想通过饮食改善睡眠，睡前可以适量
进食一些富含色氨酸以及B族维生素的食
物。其中，富含色氨酸的食物有牛奶、坚果、
香蕉、蜂蜜等。B族维生素的食物来源主要
有粗粮以及各种蔬菜水果等。

（中国临床营养网）

有数据显示，在中国，有超过1亿人患有糖尿病。糖尿
病发病率高达9.7%，另有1.4亿人处于糖尿病前期状态，
随时会步入糖尿病患者行列。上海六院海口骨科与糖尿
病医院内分泌科执行主任刘芳指出，糖尿病发病率走高，
但流行病学调查中却显示出公众对于糖尿病的知晓率较
低，而这直接影响到糖尿病的治疗效率。有些患者不仅对
糖尿病没有正确的认识，甚至还存在着不少误区。

“减肥食谱”不能盲目跟进，舌尖营养要因人而异

规律饮食，吃出健康与苗条

误区一
糖尿病可以根治

虚假夸大的医疗广告层出不
穷，依然有不少“糖友”误信这些广
告，认为“老中医祖传秘方、纯天然
植物提炼药物、高科技纳米理疗
仪、欧美最新保健品”等可以治愈
糖尿病；也有些患者入院经强化治
疗后血糖控制到正常范围内，认为
血糖恢复正常即是痊愈，将出院时
带的药服完后就再无规律就医，导
致出现严重的急性并发症。

那么，糖尿病是不是真的可以
根治呢？

刘芳指出，糖尿病病因目前还
未完全明确，糖尿病无法根治，是
一种需要终生控制的慢性疾病。
她表示，在糖尿病发病早期，可以
仅凭饮食和运动生活方式干预或
较少量的药物让血糖控制在正常
范围内，但这并不等于糖尿病已经
被治好了，应继续保持健康的生活
方式。此外，建议长期用药，切忌
擅自停药，否则高血糖必然卷土重
来，导致病情恶化。如果出现随病
情发展，胰岛细胞功能逐渐减退，
血糖会出现波动，则需遵医嘱调整
用药方案。

误区二
胰岛素使用会成瘾

很多患者非常抗拒打胰岛素，
认为一旦使用就无法停用或认为
胰岛素是降血糖的终极方法，应在
口服药治疗完全无效后才开始使
用。胰岛素真的那么可怕吗？

“担心打胰岛素会‘成瘾’完全
是杞人忧天。”刘芳表示，胰岛素是
正常人体内存在的降糖激素，糖尿
病正是由于胰岛素分泌不足或作用
被抵抗等因素而产生的疾病。事实
上，注射胰岛素治疗糖尿病，是糖尿
病药物治疗中副作用最小的生理性
疗法，根本不存在成瘾的问题。

“部分患者打胰岛素后真的撤
不下来了，也并不是对胰岛素产生
了依赖，而是他们的病情需要长期
的胰岛素治疗。”刘芳举例说，有的患
者并发症严重，不打胰岛素就无法
有效延缓这些并发症的发展；有的
患者胰岛功能已经衰竭，胰岛素分
泌严重不足，不打胰岛素就无法理
想控制血糖。当然，很多糖尿病患
者使用胰岛素治疗一段时间，血糖
控制理想后，配合饮食、运动生活方
式干预，可以逐渐减少胰岛素用量，
改用相对方便的口服药治疗。

误区四
血糖控制得越低越好

在很多“糖友”眼中，血糖越低
越好，这种看法对吗？

刘芳表示，过分苛求血糖的严
格控制会增加低血糖发生的风险，
对于糖尿病患者而言，高血糖的危
害主要是会引起各种严重的慢性
并发症，影响患者的健康甚至是寿
命，不过高血糖的危害通常都是长
期、逐渐发生的，暂时不会威胁生
命。

而低血糖的危害却是快速
的，有时甚至是致命的。严重的
低血糖可能引起脑中风，诱发心
绞痛、心力衰竭及心肌梗死等，并

使患者原有的视网
膜病变加剧。

“因此，血糖并
不 是 降 得 越 低 越
好，而是应该平稳
降糖，控制在一个
较理想的范围，并
尽量避免低血糖的
发生。”刘芳说。

菌类（各种蘑菇、香
菇、木耳等）、藻类（海带、
裙带菜、紫菜、鹿角藻等），
各色菜花、豆角、还有各种
深绿色的叶菜（菠菜、苋
菜、芥蓝、空心菜、木耳菜、
芥菜、油菜、小白菜等等）
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误区三
根据他人的经验用药

刘芳告诉记者，在临床中，医
生常常会碰到一些哭笑不得的状
况：比如有患者对医生的嘱咐不以
为意，而对朋友、病友的“经验”深
信不疑，认为朋友用过的方案经过
了实践证明，对自己也必然有效，
于是自行在药店买药，甚至服用一
些所谓祖传的“偏方”“秘方”。

刘芳提醒，降糖药的选择因人
而异，不同个体、不同阶段身体状
况都有不同，降糖药物的使用需要
考虑多种因素，如疗效、心血管安
全性、年龄、肝肾功能、低血糖风
险、是否怀孕等，不是
适合别人的用药方案
就一定适合自己，应
在医生指
导下正确
使用，切
忌自作主
张、看心
情吃药。

■■■■■ ■■■■■ ■■■■■


