
谈及控糖， 很多人第一反应是 “少吃甜
的”， 但其实一些口感不甜的食物也可能让
血糖快速飙升。 准确识别这些 “隐形升糖食
物” 对血糖管理尤为重要。

首先， 了解升糖指数 （GI） 和血糖负荷
（GL） 很关键。 GI 反映食物引起血糖升高的
速度和程度， 值越高， 升糖越快。 GL 则综合
了 GI 和食物中碳水化合物的含量， 更全面反
映血糖影响。 日常饮食以 GI 为主要参考，
尽量选择低 GI 食物， 避免高 GI 食物； 若吃
高 GI 食物， 则需控制摄入量， 关注 GL。

以下 7 类 “吃着不甜却升糖快” 的食物
需警惕：

精加工的粗杂粮 如速溶燕麦片， 虽是
粗粮， 但加工后 GI 高达 79， 失去血糖稳定优
势。 建议粗粮保持完整结构， 避免过度加工。

不甜的水果 火龙果、 山楂等虽味道不
甜， 但碳水含量高， 山楂 GL 达 13， 食用时
应控制份量， 选择 GI 和 GL 都低的水果。

加工后的薯类 如土豆泥， GI 高达 87，
因结构破坏， 淀粉易被吸收。 应尽量吃完整
土豆， 冷食可增加抗性淀粉， 减缓升糖。

部分根茎类蔬菜 胡萝卜、 南瓜 GI 分别
为 71 和 75， 偏高。 糖友应适量摄入， 并搭
配蛋白质和健康脂肪减缓吸收。

“无糖” 饮料 很多标榜无糖的奶茶、 咖
啡仍含糖分和碳水， 可能升血糖。 建议选择
黑咖啡或少加纯牛奶的饮品， 避免奶精等添
加物。

啤酒 虽不甜， 但含麦芽糖和碳水， GI
极高， 且酒精影响胰岛素， 易导致血糖波
动， 空腹时尤其危险， 应尽量避免。

糯米及制品 粽子、 年糕等含大量支链淀
粉， 消化快， GI高达 90。 控糖者应严格控制摄
入量， 最好分次食用或选择添加粗粮的产品。

注册营养师 李纯
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绿豆汤：

绿豆粥是很多家庭夏季的
标配， 这不仅是饮食习惯， 更
有其科学道理。 中医认为， 绿
豆性凉 、 味甘 ， 能清热解毒 、
利尿消肿、 益气解暑。 但绿豆
的功效 ， 取决于不同的煮法 。
如果只是想快速缓解暑热， 那
么应选择快煮方式， 将绿豆煮
5~10 分钟 ， 待汤色碧绿即止
火。 这时绿豆尚未开花， 其皮
中的多酚类清热物质已释放到
汤中， 正适合消暑解渴。

如果想要更强的清热解毒
效 果 ， 比 如 应 对 口 舌 生 疮 、
咽喉肿痛等上火问题 ， 那就
应将绿豆煮至开花、 软烂， 让
豆 仁 的 有 效 成 分 充 分 释 放 ，
药性更强。

温粥胜冷饮：

虽然不少人喜欢冰镇绿豆
汤的 “冰凉爽口 ”， 但专家指
出， 凉粥解渴不解暑， 反而是
温粥更能助你清热降温。 这听
起来也许违背直觉， 但背后有
科学依据。

人体的主要散热方式是通

过出汗 。 如果大量饮用冰饮 ，
会让胃肠血管骤然收缩 ， 虽
有一时的凉意 ， 却会抑制出
汗 ， 使 体 内 热 气 “ 郁 而 不
散 ”， 不但降不了温 ， 反而更
易积湿生病 。 而喝一碗温粥 ，
可 以 轻 微 地 促 使 毛 孔 舒 张 、
汗液排出， 从而达到真正散热
的效果。

此外， 冰冷饮品还会给消
化系统带来额外负担。 胃肠对
食物温度的“偏好 ” 与体温相
近 。 冰饮进入体内 ， 会刺激
胃黏膜 、 减慢蠕动 ， 甚至耗
损身体的 “阳气 ” 去升温它 ，
久而久之影响脾胃运化功能 ，
出现食欲下降 、 腹胀甚至腹
泻等问题 。 这也正是为什么
很多人夏天一吃冷饮就没胃
口的原因 。 按照 “春夏养阳 ”
的原则， 夏天更应避免生冷之
物， 选择温热适口的食物， 保
护我们的消化系统， 才是对身
体最友好的做法。

颠覆味蕾：

在这方面， 广东人的做法
颇具代表性。 这里推荐一款北
方人少见但风味独特的 “绿豆
花甲丝瓜粥 ”。 这款粥咸鲜开

胃、 营养丰富， 尤其适合夏天
湿热的南方气候。 夏天出汗多，
不仅水分流失， 电解质也在大
量流出， 适当吃一些咸粥， 不
仅能补水， 还能补钠补钾， 维
持电解质平衡。 对夏季食欲差
的人来说， 咸鲜的口味还能刺
激味蕾， 帮助开胃。

这款粥的食材也各有功效。
花甲， 也就是蛤蜊， 不仅味道
鲜美， 富含优质蛋白、 锌、 铁
等营养物质， 还是传统中医中
“食药同源” 的佳品， 有清热滋
阴、 利水消肿的作用。 丝瓜是
夏季常见蔬菜， 含水量高， 富
含维 C 和 B 族维生素， 有清热
化痰、 凉血解毒的功效。 绿豆
清热 ， 大米健脾 ， 两者搭配 ，
既能去热气， 又不至于太寒凉
伤胃。

不同食材的合理组合， 让
这碗粥兼具清热、 滋阴、 利湿、
补液、 开胃等多种功效， 堪称
是一道兼顾营养与口感的夏季
佳品。

广东省中医院 胡世云

一碗粥里的夏日养生智慧

芋头虽然看起来有些 “土气”， 不够时
髦， 但它的营养价值却相当出色。 下面来了
解一下吧！

芋头属于薯类， 富含丰富的钾离子。 钾
离子能帮助身体排出多余的钠， 从而辅助调
节血压。 与红薯、 山药相比， 芋头的钾含量
更高， 是薯类中降压效果较为突出的代表。
此外， 芋头富含可溶性膳食纤维， 这种纤维
能帮助身体排出多余的脂肪和胆固醇， 延缓
能量吸收， 减少短时间内的脂肪堆积， 对控
制体重也有积极作用。

芋头特别适合与肉类搭配。 芋头中的黏
液蛋白和多孔结构能吸附油脂， 因此被称为
“炖肉伴侣”。 市面上的芋头一般分为大芋头
（如荔浦芋头） 和小芋头 （如毛芋）。 实验发
现， 大芋头吸油能力更强， 炖肉时能吸走更
多油脂， 减少油脂摄入。 不过炖肉后的芋头
可能吸满油脂， 吃的时候要根据个人体质适
量选择。 相比之下， 小芋头更适合蒸着吃，
口感清淡且油脂较少。

需要注意的是， 芋头属于主食范畴， 淀粉
含量高。 膳食指南建议成人每天摄入 50-100克
薯类 （生重）， 食用时应相应减少其他主食的摄
入。 如果把芋头当作蔬菜多吃， 容易导致能量
摄入过多， 增加发胖风险。 值得一提的是， 薯
类中的黏蛋白有促进免疫活性的作用， 用芋头
等薯类替代部分主食， 有助于增强身体抵抗力。

兰瓶

代餐的“承诺”：
它真的能减肥吗

在专业指导下， 代餐的确可
通过 “低热量+高饱腹感” 帮助
制造能量缺口， 从而减重。 中国
营养学会也在相关指南中认可其
短期应用价值。 对于上班族等人
群， 代餐的确便捷高效。 但方便
背后， 问题也随之而来。

代餐的“陷阱”：
三大风险请警惕！

一是营养不均衡。 许多代
餐产品为追求低热量， 牺牲蛋
白质、 脂肪酸、 维生素等关键
营养素， 易引发脱发、 月经紊
乱、 免疫力下降等问题。

二是非法添加。 部分不良产

品含有抑制神经中枢、 加快代谢
的成分， 虽 “速效”， 却可能严
重损伤肝肾功能， 得不偿失。

三是品质参差不齐。 配料
含糊、 标签不清、 食材处理不
洁等问题， 均为健康埋下隐患。

科学减重的“钥匙”：
不是代餐，而是系统
科学减重不靠节食， 而靠

合理膳食+运动。 《成人肥胖食
养指南 （2024）》 建议：

1. 每周减重 0.5～1千克为宜；
2. 碳水、 蛋白、 脂肪摄入

应均衡 ， 优选全谷物 、 瘦肉 、
坚果等；

3. 每日热量控制在适度范
围， 避免过度低能量饮食；

4. 配合每周 150～300 分钟
中等强度运动， 结合力量训练。

给消费者的三点忠告
1. 有计划， 听建议。 开始

减重前应咨询医生或营养师 ，
量身制定方案。

2. 看配料， 避风险。 选择
营养素全面、 标签清晰的产品，
远离 “速效” 宣传。

3. 听身体， 重健康。 若出
现持续疲劳、 情绪低落等情况，
应立即调整方案。

真正有效的减重， 从来都
不是一个产品， 而是一种生活
方式。 别把健康寄托在一根代
餐棒上， 不如从一顿营养均衡
的家常饭开始。

国家公共营养师 虞静文

警惕！ 这 7种食物不甜
却让你血糖飙升

代餐轻食真能“吃瘦”？
别让“减肥捷径”变健康陷阱

��� �近日， 一条关于“代餐轻食需谨慎， 科学减重是关键” 的视频引发关注。 视频指出， 市
面上不少打着“低卡减脂” 旗号的代餐产品， 实则隐藏诸多健康风险， 引发减重人群深思。

你真的喝对了吗？
炎炎夏日， 当酷暑让我们食欲不振、 浑身黏腻

时， 一碗清爽的粥往往成了最好的慰藉。 但这碗粥怎
么喝才最健康？ 是冰镇的绿豆汤更解暑， 还是温热的
咸鲜粥更养人？ 我们不妨结合传统食疗的智慧与现代
营养学的知识， 探一探夏天喝粥的“养生密码”。


