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主 食 类

粗细搭配 建议每顿饭的主食中，
粗杂粮要占一半的量， 如糙米、 燕麦、
荞麦等。 在个人现有的主食习惯上进
行改变， 习惯吃大米饭的人， 可以在
米饭中加入小米、 糯米、 黑米等各种
粗粮， 做成二米饭、 三米饭、 黑米饭
等； 还可以在米饭中加入红豆、 扁豆、
绿豆、 芸豆等各种杂豆类， 做成各色
豆饭。 总之， 就是要避免吃白米饭这
种单调乏味、 营养不足、 过于精细的
主食。 习惯吃面食的人， 也不要总吃
白馒头或白面条 。 蒸馒头 、 做面条 、
包饺子等任何面食的时候， 都可以掺
入一定比例的全麦粉、 燕麦粉、 大麦
粉等粗粮。 购买馒头或花卷等面食时，
可买黑面馒头 （全麦粉 ）、 黄面馒头
（加了小米粉） 等。

少油脂 首先必须抛弃油条、 葱油
饼、 炸馒头、 方便面、 麻花、 油炸糕等
油炸主食。 其次， 对酥饼等虽未油炸但
也添加大量油脂的主食也要格外当心。
最后， 吃面条、 米线、 米粉等快餐主食
时， 要注意那些油乎乎的汤。

肉 蛋 类

合理选择 俗话说得好： “四条腿
的不如两条腿的， 两条腿的不如一条
腿的， 一条腿的不如没有腿的”。 也就
是说， 综合考虑营养价值， 畜肉不如
禽肉， 禽肉不如鱼肉， 鱼肉不如蛋类，
合理搭配， 鱼类、 禽类、 瘦肉都应适
量选择。

每天 1 个蛋 每天 1 个蛋， 且连蛋
黄一起吃掉。 如果不存在脂代谢异常，
对于血脂正常的糖尿病患者来说， 每
天吃 1 个鸡蛋对血胆固醇水平影响很
小， 且能保证优质蛋白质的摄入， 所
以可以放心食用。

合理初加工 首先， 禽肉等需要去
皮 （脂肪含量高）， 畜禽肉上的大块脂
肪可以用刀剔除； 其次， 可以将瘦肉
放进沸水锅中煮一段时间， 将肉中不
可见的脂肪煮出来， 弃汤之后再烹饪，
以此减少脂肪摄入量， 水煮的过程还
有助于减少肉食的嘌呤。

聪明巧烹饪 烹饪肉类食材要在烹
饪方法上下功夫， 避免油炸、 烧烤等
方式， 尽量采用水煮、 清蒸、 急火快
炒等烹饪方式， 可以减少烹饪油的使

用量 。 炒肉片时可以将其切成薄片 ，
这样短时间加热即可熟， 炒之前用料
酒、 酱油等先腌制一下入味， 加少许
淀粉拌匀也可减少烹饪用油。

控制钠含量 糖友们不仅仅要控制
简单糖的摄入量， 还要控制钠的摄入
量， 因为钠摄入过多不利于血压控制。
糖尿病患者在烹饪肉类时建议选择一
些香料或者辣椒增加食物的风味， 从
而减少盐的使用量， 避免同时选择酱
油、 老抽、 盐等调味料。 另外， 尽量
不选择加工肉制品， 因为这类食物钠
含量颇高， 且还含有亚硝酸盐。

蔬 果 类

控制主食摄入量 相比叶菜类和瓜
菜类蔬菜来说， 薯芋类蔬菜往往淀粉
含量较高， 糖尿病患者应将其纳入主
食摄入量中， 比如红薯、 土豆、 芋头、
山药等。 另外， 鲜豆类食物中， 蚕豆
也富含碳水化合物 （每 100 克可食部
中含有 19.5 克碳水化合物）， 如果选择
了这些食物就应该适当减少主食摄入
量。

食物多样 尽量做到中餐和晚餐每
餐至少有 2 个蔬菜品种， 做到多种食
材相互搭配， 才能做到食物多样， 健
康膳食。

蔬果不可偏废 糖友们每天要吃
500 克蔬菜、 100 克水果。 在所有食物
中， 蔬菜是最接近糖尿病饮食治疗目
标的， 应高度重视蔬菜的摄入量， 应
保证每天摄入 500 克 （即一斤） 以上，
每天都要吃一定量的绿叶蔬菜和嫩茎
类蔬菜， 包括白菜、 菠菜、 油菜、 韭
菜、 生菜等； 每天至少吃一次菌藻类
食物， 如蘑菇、 香菇、 金针菇、 木耳、
银耳、 海带、 紫菜等。 除此之外， 富
含叶黄素的蔬菜和水果对糖尿病患者
有很好的作用。 叶黄素是视网膜血管
抗氧化所必不可缺的营养素， 而糖友
极易出现视网膜病变， 因此最好多吃
此类蔬菜， 如西兰花、 菠菜等。

水果是提供日常维 C 的良好来源，
吃水果要求尽量新鲜， 随着采摘时间
的延长， 其维 C 的含量也会下降。 提
倡吃整个的水果， 不建议用果汁代替
水果。

火箭军特色医学中心
内分泌风湿免疫科主任 杜瑞琴

（莫鹏 李霞 整理）

������孔子在 《论语 》 中说 ：
“食无求饱 ” 。 庄子在 《外
篇 》 中说 ： “节饮食以养
胃， 多读书以养胆。” 中医
典籍 《黄帝内经》 中也有记
载 ： “饮食自倍 ， 肠胃乃
伤。” “饮食有节， 重在不
‘过’。” 说的都是饮食要有
节制。

据说， 佛陀当初求道 ，
抛开荣华富贵， 特地到苦行
林里去修行， 首先所训练的
就是减餐和吃素。

如今， 生活在物质文明
非常丰富的现代世界里， 人
们虽说没有必要去效法佛陀
当年的减餐， 但试行一下吃
素， 对人的健康而言是完全
可行的。 吃素可以降低胆固
醇、 减少高血压和心脏病的
发生。 常吃荤者其胆固醇含
量平均为 180 毫克， 常吃素
者则平均只有 158 毫克。

吃素还可以促进人体新
陈代谢， 保持自律神经的平
衡。 素食者肌肉和身体各部
位不易疲劳 ， 头脑也很清
醒。 有一位老者， 他平生长
年不动鱼肉， 唯独天天食青
菜、 豆腐， 92 岁时耳不聋、

眼不花、 齿不摇、 背不驼，
还能推车背米， 活到 102 岁
方才去世。

吃素食更易消化和吸
收， 经常吃素食的人， 身体
抵抗力会增强， 肠胃能得到
保养。 素食当中大量存在的
纤维素还能够预防便秘的发
生。 因此经常吃素食的人，
通常肠胃较好， 体重也较为
适中， 很少出现肥胖。

“过午不食 ” 与 “素
食” 虽为佛教的清规戒律，
但它对身体是非常有益的，
能延年益寿。 既然如此， 我
们为什么不去试试素食？ 在
长沙小林子冲路的芙蓉公
馆 ， 有 一 家 精 致 素 食 餐
厅———美素轩 ， 素雅的环
境、 超高颜值的摆盘、 贴心
服务及很棒的餐品味道于一
体。 为了给顾客更好的用餐
体验， 在这里吃素食是需要
提前一天预约的， 每次用餐
1.5～2 小时， 满满的仪式感，
在这里吃一次素食是一种难
得的享受。

丽轩堂生命养护中心
湖南丽轩健康管理咨询

服务有限公司

������番茄红 素 （ Lycopene）
是植物中所含的一种天然色
素， 主要存在于茄科植物西
红柿的成熟果实中， 番茄红
素对防治前列腺癌、 肺癌、
乳腺癌等有显著效果， 是人
类神奇的抗癌卫士。 番茄红
素的功效主要包括以下几个
方面：

预防癌症、 抑制诱变 最
新研究成果表明， 每天摄取
30 毫克番茄红素， 可以达到
预防前列腺癌、 消化道癌以
及膀胱癌等多种癌症的效
果。 肿瘤生成的重要机制之
一是组织细胞在外界诱变剂
的作用下发生基因突变， 而
番茄红素能阻断这个过程，
发挥抗癌作用。 例如， 地中
海地区居民在煎烤鱼和肉的
同时使用番茄酱， 可以减少
烹调过程中杂胺等诱变剂的
形成。

保护心血管 在动脉粥样
硬化的发生和发展过程中，
血管内膜中的脂蛋白氧化是
一个关键因素。 番茄红素在
降低脂蛋白氧化方面发挥着
重要作用。 据报道， 口服天
然番茄红素， 能使血清胆固
醇降至 5.2 毫摩尔/升以下 ，
番茄红素可用于防治高胆固
醇血症和高血脂症， 可以减

缓心血管疾病的发展。
抗紫外线辐射 番茄红素

能对抗紫外线损伤。 研究人
员给 10 名健康人各补充 28
毫克 β-胡萝卜素和 2 毫克番
茄红素 1～2 个月， 结果服用
番茄红素人群紫外线引发红
斑的面积减少， 程度较轻。

延缓衰老、 增强免疫力
番茄红素可以有效地清除人
体内的自由基， 保持细胞正
常代谢， 预防衰老。 番茄红
素在体内通过消化道粘膜吸
收进入血液和淋巴， 分布到
睾丸、 肾上腺、 前列腺、 胰
腺、 乳房、 卵巢、 肝、 肺 、
结肠、 皮肤以及各种粘膜组
织， 促进腺体分泌激素， 从
而使人体保持旺盛的精力；
清除这些器官和组织中的自
由基， 可以保护它们免受伤
害， 增强机体免疫力。

预防及改善泌尿系统疾
病 番茄红素有助于提高男性
精子质量， 降低不育风险。
一项来自美国哈佛大学的研
究发现， 男性每天在饮食中
服用最大剂量的番茄红素
（每天 6.5 毫克以上） 与服用
最少者相比， 可以使前列腺
癌发生的危险减少 21%。

湘潭市中心医院
营养师 刘爱华

疫情之下：
合理饮食 管控血糖

素食养生 大家都可试试

番茄红素———
人类神奇的抗癌卫士

�������当下， 全球新冠肺炎疫情形势依然严峻，
对于糖友们来说， 在长期居家的日子里， 如何
才能做到合理饮食， 管理好血糖呢？
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