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蔬菜

蔬菜是糖尿病患者的 “天
然盟友”， 尤其是非淀粉类蔬
菜几乎可放开吃。 这类蔬菜水
分高、 膳食纤维丰富、 GI 值
多低于 30， 既能增强饱腹感、
平稳血糖， 还能提供维 C、 钾
等必需营养素。

推荐清单 ： 绿叶菜 （菠
菜、 油麦菜等） 每天 300～500
克， 清炒、 水煮或凉拌为佳；
瓜茄类 （黄瓜 、 番茄等 ） 水
分 足 ， 可 当 加 餐 ； 菌 菇 类
（香菇、 木耳等） 含多糖助调
节免疫力 。 注意土豆 、 山药
等淀粉类蔬菜需算主食 ， 吃
后要减米饭量。

蛋白质

蛋白质能延缓食物消化吸
收速度， 帮助平稳餐后血糖，
同时维持肌肉量， 避免因节食
导致的肌肉流失。 糖尿病患者
每天的蛋白质摄入量应略高于
普通人 ， 建议按每公斤体重
0.8～1.2 克计算， 例如 60 公斤
的患者每天需摄入 48～72 克蛋
白质。

优质蛋白质来源首选鱼
类， 尤其是深海鱼如三文鱼、
鳕 鱼 、 金 枪 鱼 等 ， 富 含
Omega-3 不饱和脂肪酸 ， 有
助于调节血脂， 保护心血管健

康， 每周可食用 2～3 次； 禽肉
选择去皮的鸡胸肉、 鸭胸肉，
避免鸡皮、 鸭皮中的脂肪； 畜
肉优先选瘦猪肉、 瘦牛肉、 瘦
羊肉， 去除可见脂肪后烹饪；
蛋类每天 1 个， 蛋黄中的卵磷
脂对神经保护有益， 无需刻意
丢弃； 奶制品推荐无糖酸奶、
低脂牛奶 ， 其中的乳糖含量
低， 还能补充钙元素， 适合作
为早餐或加餐； 植物蛋白以大
豆及其制品为佳， 如豆腐、 豆
浆 （无糖）、 豆干等， 不含胆
固醇， 适合素食患者或作为动
物蛋白的补充。

主食

主食是血糖波动关键， 但
完全不吃会引发酮症酸中毒。
核心是用粗杂粮替代部分精制
主食———粗杂粮保留麸皮胚
芽， 膳食纤维丰富， 消化吸收
慢， 能让血糖缓慢上升。

推荐方案： 大米与糙米、
燕麦等 1:1 煮杂粮饭； 选荞麦
面、 全麦面； 早餐吃纯燕麦、
玉米或 100 克蒸红薯 。 薯类
可代主食 ， 如 100 克土豆减
50 克米饭。 每天主食生重控
制在 200～300 克 ， 依活动量
和血糖调整。

水果

糖尿病患者可吃水果 ，

关键是选低 GI （低于 55） 、
控分量 、 选时机 。 建议两餐
之 间 （上 午 10 点 、 下 午 3
点 ） 加餐 ， 避免餐后立即食
用叠加升糖。

推荐苹果、 梨、 柚子、 草
莓等， 每天 100～200 克； 避免
西瓜、 荔枝等高 GI 水果， 若
食用需严控分量 （如西瓜不超
100 克） 并减少下一餐主食。

最 后 需 要 强 调 的 是 ，
“放开吃” 并非 “无节制吃”，
而是在科学分类基础上的合
理放开 。 同时 ， 烹饪方式也
很关键， 应避免油炸、 红烧，
多采用蒸 、 煮 、 炖 、 凉拌等
方式 ； 进餐时遵循 “先吃蔬
菜 ， 再吃蛋白质类食物 ， 最
后吃主食 ” 的顺序 ， 有助于
延缓血糖上升 。 每个人的身
体状况不同 ， 建议在医生或
营养师指导下 ， 根据自身血
糖水平制定个性化饮食方案。
记住 ， 科学饮食才是糖尿病
管理的 “基石”， 吃得对， 才
能让血糖更平稳 ， 生活更有
质量。

湘西土家族苗族自治州
精神病医院 陈丽萍

近日， 一款 “固体杨枝甘露” 在社交平台悄
然走红。 它将芒果泥、 西柚果肉与椰浆混合， 再
加入琼脂凝固成块， 配以西米， 口感新奇。 但有
网友反映， 食用后出现面色发黄、 腹泻、 腹痛等
不适。

固体杨枝甘露中的西柚、 椰浆在中医理论中
属寒凉性质， 加之通常冷藏食用， 更增强其寒
性， 容易刺激肠胃。 不同体质的人对寒凉食物反
应不同， 有人可能出现便秘、 腹泻或腹痛， 主要
与这类甜品高糖分易吸收肠道水分、 提高渗透
压、 影响排便有关， 也会加重肠胃负担。 寒凉食
物过量会损伤脾胃， 而甜腻食物易生湿生痰， 两
者叠加可能导致 “寒湿” 或 “痰湿” 体质， 进一
步影响脾胃健康。

建议脾胃虚寒者 （如手脚冰凉、 易腹泻） 不
宜食用固体杨枝甘露； 儿童、 老人因肠胃功能较
弱也应少吃。 此外， 过敏体质者应注意芒果等原
料的过敏风险。 即便是健康成年人， 也应控制频
率， 建议每周不超过 1～2 次， 每次不宜过量。

特别提醒年轻女性， 若处于经期、 孕期、 哺
乳期等特殊阶段， 不宜食用这类寒凉甜品。 许多
女性常喝冷饮、 吃冰品， 长期会损伤脾胃， 使体
质转向寒凉， 可能引发月经量减少、 经期推迟或
痛经。 建议女性不仅特殊时期要忌口， 平时也要
减少生冷食物摄入。

值得注意的是， 若食用后出现轻微胃部不适
或腹泻， 可饮用姜汤、 红糖姜茶或大麦茶等温热
饮品， 以中和寒凉特性； 同时暂停寒凉食物， 调
整饮食结构， 多吃温性、 易消化的食物， 让肠胃
充分恢复。

宁波大学附属第一医院消化内科
主任医师 胡柯峰

浙江省立同德医院中医内科主任 周天梅

“爸， 这个菜太咸了！” ———是不是越来越
常听到这句话？ 随着年龄增长， 味觉敏感度下
降， 爸妈做的饭菜往往越吃越咸。 然而， 长期摄
入过多的钠， 是导致高血压和心脑血管疾病的重
要危险因素。 最近研究发现， 只要把家里的盐换
成低钠盐， 就能有效帮助控血压、 降风险。

低钠盐， 又叫富钾盐， 是在普通盐中用部
分氯化钾替代氯化钠。 中国团队的一项大型研
究纳入了 2 万多名高血压或有脑卒中史的老年
人。 结果显示， 与吃普通盐的人相比， 吃低钠
盐的人脑卒中风险降低 14%， 心血管事件风险
降低 13%， 过早死亡风险降低 12%。

低钠盐的好处在于 “双重作用”： 既减少了
升压的钠， 又补充了能帮助降压的钾。 对于大
多数人来说， 低钠盐是安全的———研究发现 ，
它并不会明显增加高钾血症的风险。 专家建议，
选择氯化钾含量不超过 30%的低钠盐， 即可放
心食用。

特别推荐这几类人群尽快换盐： 一是高血
压患者， 无论是否在服药， 都能从中获益； 二
是有心脑血管病史或高危人群； 三是中老年人
和血压偏高者； 四是想预防高血压的健康人群。

不过， 如果患有慢性肾病、 肾功能异常或
正在服用 “普利类” “沙坦类” 等影响钾排出
的药物， 使用低钠盐前应咨询医生。

要想控盐更精准， 还可以用控盐勺、 电子
控盐勺或定量盐罐来掌握每日用量。 按照 《中
国居民膳食指南》， 成年人每天吃盐应控制在 5
克以内， 大约就是 3 平勺。

盛月

“固体杨枝甘露”火了！
专家提醒：不宜多吃糖尿病只能“饿肚子”？

这份“放开吃”清单，帮你避开饮食雷区
“得了糖尿病就得跟美食绝缘？” “多吃口米饭血糖就飙升， 只能饿着？” 临床

营养咨询中， 这类疑问很常见。 其实糖尿病饮食管理的核心不是“饿肚子”， 而是
“会吃” ———选对食物、 控好分量、 合理搭配， 照样吃得饱且稳控血糖。 今天就为
大家梳理科学的“放开吃” 清单， 避开饮食雷区。

首先要明确的是， 糖尿病患者需控制的是“精制碳水化合物” 和“添加糖”，
而非所有食物总量。 过度节食会导致营养不良、 免疫力下降， 甚至引发低血糖加重
病情。 真正的饮食管理， 是用低升糖指数 （GI）、 高膳食纤维的高营养密度食物，
替代高 GI、 高糖高脂的“垃圾食物”， 平稳血糖的同时保证能量供给。

寒风凛冽， 一杯热气腾腾
的养生茶无疑是冬日里的最佳
慰藉。 红枣、 枸杞、 桂圆、 人
参……成为很多人保温杯里的
“常客”。 然而， 看似人人皆宜
的养生茶， 如果喝不对， 也可
能会埋下健康隐患。 尤其是以
下两类人群， 在饮用前需格外
警惕。
糖尿病患者要警惕“隐形糖”

市面上许多养生茶为了改
善口感， 会加入红枣、 冰糖、
蜂蜜等 ， 这些都会导致血糖
快速升高， 不利于病情控制。
即便是无糖的茶饮 ， 如人参
茶 、 黄芪茶等含有的皂苷类
活性成分 ， 能增强胰岛素敏
感性 ， 促进胰岛素分泌 ， 与

降糖药的药效叠加 ， 导致血
糖过低 ， 引发低血糖风险 。
建议糖尿病患者 ， 在医生指
导下选用桑叶茶 、 西洋参茶
等有辅助降糖作用的茶饮 ，
并密切监测血糖变化。

高血压患者
需警惕“升压陷阱”
高血压患者冬天易受寒邪

刺激血管收缩， 内火导致血压
升高， 里应外合让血压更难控
制。 此时若盲目饮用温补过度
的茶饮， 无异于火上浇油。 比
如人参茶、 红景天茶等虽有提
神补气之效， 但若使用不当或
体质不符 ， 可能导致血压升
高、 面红耳赤、 头晕头痛等症
状 。 此外 ， 一些含甘草的茶

饮， 长期大量饮用可能引起水
钠潴留， 同样会升高血压。 因
此， 建议高血压患者在医生
指导下选用平肝潜阳的茶饮，
如菊花茶 、 山楂茶 、 杜仲茶
等 ， 辅助降压 。 这些茶饮饮
用时以清淡为佳 ， 避免睡前
饮用而影响睡眠 ， 间接导致
血压升高 ； 同时 ， 切不可以
茶饮替代降压药。

养生的核心在于对症， 而
非盲目跟风。 特殊人群选择冬
季养生茶 ， 需先明确自身体
质、 明辨药材特性， 避开禁忌
成分， 这样才能为健康助力，
而非增加隐形风险。
湖南中医药大学第一附属医院

制剂中心 副主任药师 黄莉

冬季养生茶，喝错也伤身？ 这两类人需警惕


