
近日， 网络上流传着一种说法：
“面条比米饭热量更高”， 这是真的
吗？ 答案是否定的。

事实上 ， 根据 《中国食物成分
表 2014》， 同等重量的大米和小麦粉
的热量都在 346 千卡左右， 可以认为
热量相同。 大米煮米饭时， 米和水
的比例基本是 1： 1.2~1.5， 同等重量
的干面条和小麦粉的热量几乎相同，
可以认为也是 346 千卡。 干面条和煮
熟后食用的面条重量比例大致是 1：
1.3~1.5。 所以 ， 理论上 ， 相同量的
生面和生米 ， 其热量是差不多的 。
此外， 无论是面条还是米饭 ， 在经
过烹煮后， 人体的消化和吸收过程
也差不多， 因此它们的热量并没有
本质上的差异。 也就是说， 面条本
身并不比米饭含有更多的热量。

那么， 为什么有些人会觉得吃
面条更容易引起肥胖呢？ 关键在于
大米的膨胀率以及米饭的蓬松程度。
如果大米和水比例超过 1： 1.5， 在
煮熟后， 因为水分吸收足够多 ， 米
饭颗粒很圆润、 饱满， 看起来体积
很大； 如果干面条和水的比例不足
1： 1.5， 面条的膨胀率较低， 体积变
化不如米饭明显。 煮面条时， 通常
面条和水的比例远远超过 1： 1.5，
不然很容易糊锅 。 在食用的时候 ，
面条和水一起吃进胃里， 在 “带水
的面条要多吃点才能饱” 的自我认
知的驱使下， 我们在不知不觉中摄
入了更多的面条， 导致热量的摄入
相对增加； 同时因为摄入了大量的
水， 胃被撑大， 偶尔为之尚可 ， 长
期这样会导致胃容量变大， 即使换
了米饭也要多吃点， 不然胃无法感
觉到 “饱”。 这样， 摄入的热量就会
增加， 进而引起肥胖。

总之， 面条和米饭的热量是相
似的 ， 真正影响我们体重的因素 ，
往往是摄入的总量和食物的选择 ，
而不是它们的单一热量。 实际生活
中， 米饭或面条只是饮食的一部分，
我们还要合理选择肉类、 蔬菜和水
果等， 保持均衡饮食， 注意食物的
总摄入量， 才是控制体重的关键。
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车厘子和樱桃是一家吗

车厘子和樱桃虽然都属于樱
桃科， 但在口感、 外观和用途上
有所不同。 车厘子通常指的是一
种大果、 甜美的樱桃品种， 果实
较大， 外皮呈深红色或紫黑色 ，
果肉坚实且多汁， 甜味浓郁， 几
乎没有酸味 。 车厘子多为进口 ，
尤其是来自智利等南半球国家 ，
通常在冬季和春节前后进入市场，
因此价格较高。

樱桃则包含了更多品种， 其
中既有甜樱桃， 也有酸樱桃。 甜樱
桃的口感与车厘子相似， 但酸樱桃
味道较酸， 常用于果酱、 烘焙和甜
点等加工食品。 樱桃的种植范围较
广， 国内市场上多见于春夏季节，
而车厘子主要在冬季销售。

车厘子的营养价值如何

车厘子不仅味美， 还富含多
种营养成分， 对健康有着诸多益
处。 首先， 车厘子富含维 C， 每
100 克车厘子大约含有 10 毫克的
维 C， 能够增强免疫力， 促进皮
肤健康。 车厘子中的花青素和多

酚成分具有强大的抗氧化作用 ，
可以帮助减缓衰老、 抗炎并提高
身体的抗氧化能力。 此外， 车厘
子还含有丰富的膳食纤维， 有助
于促进消化系统健康， 改善肠道
功能。 它们的热量较低， 每 100
克仅含 50~60 卡路里， 非常适合
减肥和控制体重的人群食用。 车
厘子中的钾、 铁等矿物质也有助
于调节血压和改善血液循环， 对
心脏健康有一定的益处。

如何科学食用车厘子

车厘子营养丰富， 但由于其
糖分和热量较高， 建议每日食用
量控制在 10~15 颗之间。 这样既
能满足营养需求， 又能避免摄入
过多的糖分， 特别是对于糖尿病
患者或需要控制体重的人来说 ，
适量食用尤为重要。 过量食用车
厘子可能导致腹胀或消化不良 ，
因为它富含膳食纤维， 过量食用
可能引起肠胃不适。

在食用时， 车厘子需要彻底
清洗干净， 以去除可能残留的农
药或细菌。 对于易过敏人群， 初
次食用车厘子时应少量尝试， 如

果没有不适反应 ， 再继续食用 。
车厘子最好尽早食用， 因为它不
耐保存， 若需要存放， 建议放入
冰箱冷藏， 最好在 3-5 天内食用
完， 以保持其新鲜度和口感。

如何挑选车厘子

选择适中的规格 如果追求高
性价比， 2J 至 3J 级的车厘子是不
错的选择。 这些规格的车厘子既
不会太小， 也不会太大， 口感适
中， 价格相对亲民。

看外观， 选色鲜亮的果实 好
的车厘子颜色鲜亮， 表皮无明显
斑点或裂口。 一般来说， 深红色
或紫黑色的车厘子成熟度较高 ，
果肉坚实， 口感更甜美。 避免选
择外观干瘪、 颜色暗淡的车厘子，
因为这些可能是存储过久或者品
质较差的水果。

检查果梗的状态 果梗新鲜的
车厘子通常保存得更好， 不易变
质。 如果果梗枯萎或发黑， 说明
车厘子可能已经不太新鲜， 最好
避免购买。

湖南省肿瘤医院营养科
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������对糖尿病患者来说， 美食是
一种诱惑。 作为一种长期存在的
代谢性疾病， 糖尿病虽无法迅速
根治， 但通过科学且合理的饮食
调控， 可以有效控制血糖、 延缓
并发症的出现。 下面为大家科普
一下关于糖尿病患者在饮食方面
的知识， 以帮助糖尿病患者在品
味美食的同时 ， 有效控制血糖 ，
预防或推迟糖尿病并发症的到
来。

1.合理搭配饮食
糖尿病患者要想确保血糖更

加平稳 ， 应注意合理搭配饮食 。
在进餐的过程当中， 应选择低血
糖指数的食物， 包括全谷物、 豆
类、 蔬菜等。 且应减少高糖、 高
脂肪和高盐分食物的摄入， 避免
血糖和血压的急剧波动 。 此外 ，
建议增加膳食纤维的摄入， 以减
缓食物中糖分的吸收速度。 糖尿
病患者还应均衡摄入各种营养
素， 每餐都需要包括蛋白质、 健
康脂肪和复合碳水化合物， 以确
保身体获得必需的营养。 通过合
理搭配， 可以在享受美食的基础

上， 有效控制血糖， 保持身体的
健康。

2.调整进餐顺序
调整进餐顺序是控制血糖的

有效方法。 糖尿病患者可以尝试
先吃蔬菜 ， 包括西红柿 、 生菜 、
芹菜等 。 由于蔬菜中富含纤维 ，
所以有助于减缓胃的排空速度 ，
从而延缓血糖上升的速度 。 接
着 ， 可以吃蛋白质类食物 ， 如
鱼、 肉或豆制品， 有助于提供持
久的能量， 同时不会迅速提高血
糖。 同时， 富含蛋白质的食物消
化分解速度比较慢， 不容易引起
饥饿。 最后， 再吃含碳水化合物
的食物， 如糙米或全麦馒头。 此
种进餐顺序有助于控制餐后血糖
的峰值 ， 使血糖水平更加平稳 。
而且， 在吃完蔬菜与蛋白质类食
物之后， 患者的饥饿感会明显降
低， 不会吃过多的主食。

3.定时定量进餐
规律的饮食习惯可以帮助糖

尿病患者维持血糖水平的稳定 。
建议糖尿病患者每天保持三餐定
时， 如果需要， 可以安排少量的

健康零食， 以避免饥饿感导致存
在血糖波动的情况。 并需要控制
每餐的分量。 究其原因， 过量的
食物摄入会导致血糖水平升高 。
所以， 糖尿病患者可以使用食物
秤来帮助量化每餐的食物分量 ，
确保每餐摄入的热量符合个人的
健康需求， 保持稳定的血糖水平。

4.注意餐后运动
适当进行餐后运动可以帮助

身体消耗血糖， 降低血糖升高的
发生风险。 建议糖尿病患者在餐
后 30 分钟至 1 小时内开始进行
至少 15～30 分钟的轻度运动， 包
括慢跑 、 散步以及瑜伽等 。 如
此， 便能够促进碳水化合物的代
谢， 从而降低血糖。

总之， 糖尿病患者在享受美
食的同时控制血糖并非难事， 关
键在于掌握科学的方法， 并养成
良好的生活习惯。 通过在饮食的
过程当中， 注意以上几点注意事
项， 患者可以在不牺牲口福的前
提下， 有效维持血糖的稳定。

湖南省邵阳市双清区高崇山镇
中心卫生院 刘叶美

车厘子市价降幅明显
这样吃美味又健康

车厘子， 作为冬季热销的水果之一， 近年来一直受到消费者的热烈追捧。
尤其在每年冬季和春节前后， 车厘子几乎成为了许多家庭的必备水果。 令人惊
喜的是， 今年车厘子的市场价格降幅明显， 给消费者带来了更加亲民的价格，
实现车厘子自由的同时， 人们应如何挑选和健康享用呢？

面条热量
真的比米饭高吗？

糖尿病患者
如何在享受美食的同时控制血糖？


