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最好吃的煮蛋是黄微凝
煮鸡蛋看似简单，实则学问不少：煮得好，

是最健康的吃法；煮不好，要么有食品安全风

险，要么营养打折扣。

煮鸡蛋最理想的状态是蛋黄微微凝固，且

质地软嫩、颜色金黄。此时蛋清早已凝固，中

心温度达到70℃以上，鸡蛋中的抗营养物质被

破坏，沙门氏菌被杀灭，绝大部分营养得到很

好的保留，脂肪酸和胆固醇也没有发生氧化。

这个状态的煮鸡蛋吃起来不噎人，可谓“营养、

安全、美味”兼得，老少皆宜。

具体应该怎么煮呢？根据实验，无论热水

煮还是凉水煮，在煮沸的状态下保持3~5分钟，

煮出来的鸡蛋状态比较理想。需要说明的是，

水量多少、火候大小、鸡蛋个头大小等都可能影

响鸡蛋最终煮成的时间，建议大家最好根据自

家厨房情况及个人喜好去摸索具体的时间。

据《生命时报》
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血糖高能吃西瓜吗？
六个吃西瓜不升血糖的小秘诀

美
味

血糖高可以吃西瓜吗？
我们先从西瓜的含糖量、血糖影响水平上分析一下。

1.西瓜属于低含糖量水果

西瓜含糖量约4%~7%，主要是葡萄糖、蔗糖和果糖。

这符合糖尿病人吃低含糖量水果的基本原则。

2.西瓜的血糖生成指数(GI值)其实不算高

西瓜的血糖生成指数(GI值)是72，属于中等偏高GI值

的水果。GI是衡量食物吃进去后引起血糖反应的一项指

标。当高GI食物进入胃肠后，表现为消化快，吸收彻底，导

致葡萄糖迅速进入血液，进而引起血糖升高。所以一般情

况下我们不推荐糖尿病人食用高GI水果。

3.西瓜的血糖负荷(GL值)偏低

仅看西瓜的含糖量和GI值并不能决定糖尿病人是否

适合吃西瓜，还需要进一步了解西瓜的血糖负荷(GL 值)。

血糖负荷反映食用了食物后血液中的葡萄糖水平和所需

要的胰岛素量。

简单说，GI值是确定吃入一种食物后血糖升高的速度，

而GL值是确定吃入一种食物后最终对血糖水平的影响程

度。GL≥20为高GL食物，10＜GL＜20为中GL食物，GL≤10

为低GL食物。西瓜的GL值为9.9，属于低GL值食物。

因此，糖尿病人是可以吃西瓜的，不必有过多的担心。

吃西瓜时注意这6点
虽然糖尿病人结合自身血糖水平，西瓜是可以吃的，

但是糖尿病人吃西瓜时应注意以下6点：

1.西瓜不可多吃。糖尿病人推荐食用量为2两左右。

2.西瓜食用应在两餐之间，上午10时左右，下午4时左右。

3.吃了西瓜或其他水果后，需要适当减少一点主食的量。

主食减少的量，可以考虑含糖量对等的方法。例如，100

克(2两)西瓜的含糖量约为12克，50克(1两)的米饭中约含13

克碳水化合物。因此，吃了2两西瓜后，需要少吃1两米饭。

4.血糖不稳定时，不适宜吃西瓜。

5.实时血糖水平偏高时，不宜吃西瓜。如餐后血糖高

于11.1mmol/L时，暂时别吃西瓜。

6.西瓜中心部位含糖量高于边缘部位，糖尿病人可以

选择靠近瓜皮部位的西瓜。

夏天来了，正是享受西瓜的好时候。可糖尿病人

却因为高血糖，不敢吃西瓜。也有一些人怕发胖，觉

得西瓜含糖量高，升糖值也高，对西瓜也是顾虑颇

多。血糖高可以吃西瓜吗？西瓜的含糖量真的很高

吗？今天就来跟大家科普一下。

据《北京青年报》

做广播体操益处多

做广播体操是简单易行的健身方式。目

前采用的第九套广播体操共八节，包含躯干、

上下肢动作，全身各部位都能得到充分锻炼。

坚持做广播体操的益处包括：

1.缓解疲劳。可放松肌肉，促进血液循

环，增加大脑氧气供应，使大脑得到充分休息。

2.减轻疼痛。可提升肌肉和关节的柔韧

性和活动度，预防和缓解久坐导致的肌肉僵硬

和颈肩腰腿疼痛。

3.增强体质。长期练习可促进骨骼发育，

增强肌肉力量，加强新陈代谢，改善运动系统、

呼吸系统及神经系统功能，预防疾病的发生。

4.提高身体协调性。广播体操涵盖抬臂

胸前屈、分腿跳、开合跳、下蹲起立、双臂上举

等一系列动作，节奏轻快、音乐律动强，能有效

促进神经肌肉的协调配合，增强身体协调性和

节奏感。

5.保持良好姿势。可督促健身者保持正

确身体姿势，使体格强健、形态优美。

6.放松心情。在轻快、优美的旋律下做

操，能促进多巴胺和内啡肽等物质的分泌，给

人带来愉悦感。 据《上海大众卫生报》
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“瘦人脂肪肝”或更危险
如今很多人的体检报告单上增加了“脂

肪肝”的字眼，有的人年年体检年年有，却不

以为然；有的人尽管看起来不胖，却也查出

脂肪肝，甚是困惑。

“只有肥胖的人群才可能出现脂肪肝，

这种观点并不准确。”脂肪肝是指肝细胞内

脂肪聚积过多导致的病变，确实多见于肥胖

人群，但部分身型瘦的人群也会得脂肪肝。

江苏省中医院内分泌科主任、主任医师周希

乔表示，脂肪肝的高危因素远远不止肥胖一

项，2型糖尿病患者或血糖控制不良、长期喝

酒、血脂偏高、患有病毒性肝炎、短时间内体

重快速下降、素食主义者、服用某些药物、家族

遗传等因素也都是引起脂肪肝的常见原因。

周希乔主任表示，临床上有很多瘦子不仅患有

脂肪肝，同时还会出现高血糖、高血压、高血脂

等代谢综合征的表现，这类“瘦胖子”，尽管看

起来不胖、四肢纤细，实则表现为腹型肥胖、

胰岛素抵抗和体脂分布异常，事实上，比“均

匀的胖”更加危险。 据《扬子晚报》

茭白双莲排骨汤

功效：清热祛湿、养心健脾。

材料：茭白300g、莲藕300g、莲子50g、排骨

500g、生姜数片（3~4人量）。

方法：排骨、茭白洗净切块焯水，莲藕洗净

滚刀块，以上食材同莲子一起放入锅中。加清

水 2.5L，大火烧开后转小火煮约 1 小时，最后

食用时加盐调味即可。 据《广州日报》

假期补觉为啥越睡越乏？
每逢假期，有人出门旅游，也有人选择

宅家补觉，但休息了一个假期，开始上班后

却总是觉得头晕、乏力。明明睡到天昏地

暗，为啥一点不解乏？

越睡越乏是生物钟在作怪。长期睡眠

不规律会严重影响睡眠质量，让人无法得到

有效的休息。终于有了一个长假，人们一下

子放松了，很多人把休息时间拉长，想把之

前因为劳累而损失的时间补回来，这让他们

的生物钟变得与平时不一样了。这种生物

钟的快速变化，就像生活中人们倒时差一

样，身体上会有不适的感觉。

为了避免这种情况，建议大家在假期前

后，起居生活尽量有规律，不要熬夜，不宜过

度兴奋，保证适量的运动。

此外，如果想通过补觉给身体“充电”，

要注意补觉的时间不要过长，如果一天的睡

眠时间超过10个小时，同样会影响到睡眠生

物钟，让人晚上难以入睡。

比较健康的作息时间是成年人每天保证

7至9个小时睡眠，晚上10时到凌晨4时是最

佳的休息时间。在这个时段里睡觉能够获得

最好的睡眠质量，入睡最好不要超过晚上11

时。如果条件实在不允许，至少要保证6个小

时的睡眠，也可以采用分阶段睡眠的方法。

如果需要熬夜，应在白天小睡半个小

时，转天再多睡两个小时，把缺失的睡眠补

回来，不要把疲倦硬拖到周末。

据《北京青年报》

豆芽应充分加热后食用

豆芽生长的环境通常潮湿又温暖，这种

环境同样也适合微生物生长繁殖，这让豆芽

受到致病菌污染的机会非常大，比较常见的

有李斯特菌、沙门氏菌和大肠杆菌。这些致

病菌都怕热，用热水焯一焯就可以杀灭。因

此，食用各种豆芽前一定要将它们充分加

热，以保证食用安全。 据《保健时报》

肠道菌群多样助长寿
人体肠道内寄生着大约10万亿个细菌，它们影响

着人们方方面面的健康，甚至还能控制人体对癌症治

疗药物的反应等。科学期刊《自然》旗下的《老龄化》子

刊日前发表中国广西科学院的一项最新研究成果指出，

肠道菌群多样化和肠道内有益菌群的存在能起到延年

益寿的效果。研究分析认为，保持健康的肠道菌群状况

有助人们健康地变老，从而实现健康的老龄化进程。

据《生命时报》
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