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当心！这些粗粮会让血糖飙升
生活中不少人把吃粗粮看作“健康”“控糖”的

选择，尤其是血糖偏高、患有糖尿病的人，更是把粗

粮加到日常饮食中。然而，很多人没想到有些粗粮

听着挺健康，实则会使血糖悄悄飙升！其升糖速度

可能比白米饭、白馒头还要快！以下这几种粗粮，

很多人都经常吃。

这些粗粮可能比米饭还“升糖”

1. 糯玉米 浙江省杭州市红十字会医院钱塘院

区营养科营养师高海锋刊文指出，甜玉米的GI（升

糖指数）值约为50~60，属于中等GI食物；糯玉米

的GI值约为70~80，属于高GI食物。在相同重量

下，糯玉米摄入后可能导致血糖水平上升更快。

另外，糯玉米的淀粉含量达70%～75%，并且

几乎为支链淀粉，具有消化快、血糖反应高的特点。

2. 黄小米粥 北京协和医院临床营养科主任医

师于康刊文介绍，如果血糖控制不佳，一定要避开

支链淀粉含量较多、吃起来口感较糯的谷物，如大

黄米、小黄米、糯玉米、黑糯米等。以小黄米为例，

小黄米又称糯小米，很多人喜欢在晚餐时喝点小黄

米粥，实际上，黄米粥比白米粥升糖速度更快。如

果需要控制血糖，一定不要大量喝小黄米粥，更不

能早餐或晚餐只喝粥。

3. 烤红薯 吃红薯要注意烹饪的方法，蒸煮的

红薯的GI 值是 77，而烤红薯GI 值则高达 94。因

为在烤红薯的过程中，部分蔗糖转变成升糖更快的

麦芽糖，意味着它们能快速分解为糖分，可能会导

致血糖水平的短时上升。

4. 杂粮粉 北京大学第一医院临床营养科主任

医师窦攀刊文指出，粗粮打糊糊时要谨慎，很多人

喜欢把粗粮打成杂粮粉，然后用水冲成糊喝，觉得

方便又营养。“打粉”的这个动作，会让升糖指数反

而更高。

粗粮升糖的4大“隐形推手”

1. 品种越来越甜 经过选育的红薯、南瓜等品

种，含糖量更高、口感更甜糯，本身GI值高于老品

种，口感甜度与升糖潜力呈正相关。

2. 煮得太过烂糊 加工时间越长、温度越高，主

食中淀粉糊化程度越高，进入肠道后吸收速度越

快，血糖易快速升高。

3. 过度精细加工 土豆泥、杂粮糊等加工形式，

会去除延缓升糖的核心成分——膳食纤维，导致淀

粉直接暴露，升糖速度翻倍。

4. 一次吃得太多 一次性集中摄入红薯、玉

米等粗粮，碳水化合物摄入集中，易引发血糖剧

烈波动。

医生推荐这4类粗杂粮 让血糖更平稳

湖北省武汉市第六医院内分泌科副主任医师

陈伟刊文介绍，这4类杂粮有助于降低血糖。

1.“麦”类粗杂粮 如燕麦、大麦、黑麦、荞麦等

“麦”类粗杂粮，相较于精制谷物，它们的升糖指数

普遍偏低。这意味着在消化过程中，它们释放糖分

的速度相对较慢，不会引发血糖水平的急剧上升，

从而有助于控制血糖。此外，“麦”类粗杂粮中富含

的膳食纤维也是其血糖调控优势的重要体现。

2.“豆”类粗杂粮“豆”类食品，包括红豆、绿

豆、蚕豆、芸豆、鹰嘴豆等，其升糖指数相较于“麦”

类粗杂粮更为温和。豆类作为优质的植物性蛋白

来源，其氨基酸组成与人体所需相近，能提供必要

的营养，同时避免像某些肉类食品那样带来过多的

饱和脂肪和胆固醇，有助于糖尿病患者维持良好的

营养平衡，并控制体重。

3.“麸皮”类粗杂粮 如燕麦麸皮、小麦麸皮以

及含有麸皮的全麦面包等。麸皮作为谷物加工过

程中去除的外皮部分，富含膳食纤维，特别是不可

溶性纤维，有助于减缓食物消化速度，延缓糖分吸

收。此外，麸皮还含有丰富的B族维生素、矿物质

（如镁、锌、铁）以及抗氧化物等有益的植物化合物，

对于维持糖尿病患者的健康状态具有重要意义。

4.“胚芽”类粗杂粮 胚芽类食物，如小麦胚

芽、胚芽米、玉米胚芽等，是谷物种子中最具营养价

值的部分。它们富含维生素 E、B群、矿物质（如

镁、锌、铁）、蛋白质、健康脂肪以及抗氧化剂等营养

成分。这些营养素对于维持人体健康具有重要作

用，尤其对于糖尿病患者而言，适量摄入胚芽类食

物有助于改善营养状况，促进健康。

来源：人民日报健康客户端

抗炎饮食能护脑
人至晚年，调整饮食还来得及预防痴呆吗？近

期，瑞典卡罗林斯卡学院等发表在《美国医学会杂

志》上的一项新研究指出，常吃抗炎食物有助于预

防痴呆，对阿尔茨海默病患病风险偏高的人群效果

尤为显著。

研究团队追踪了近1900名无痴呆的瑞典老年

人，平均随访 8.4 年，其间共有 240 人被诊断为痴

呆。研究人员定期评估参与者的饮食质量，并进

行血液检测与阿尔茨海默病相关的蛋白变化、神

经细胞损伤及脑内应激等生物标志物检查。结果

显示，无论采用哪种衡量标准，整体饮食更健康的

人，痴呆风险均更低。特别是体内已出现阿尔茨

海默病早期血液标志物的人群，若长期坚持抗炎

饮食，痴呆发病风险最高可降低 29%。科学家推

测，慢性炎症可能通过损伤血管、诱发胰岛素抵抗

等间接途径损害大脑、加速神经损伤，而抗炎饮食

能给其“踩刹车”。

研究者表示，针对痴呆的定向饮食预防方案十

分关键，不仅适用于普通人群，对患病风险本就偏

高的个体同样意义重大。这意味着，即使脑内已出

现早期病理变化，少吃红肉、加工肉类、精制谷物和

含糖饮料，多吃蔬菜、水果、全谷物、豆类以及茶和

咖啡，仍可能减少痴呆风险。 星报综合

种花种草有助延寿
近日，一项发表在荷兰《环境心理学杂志》的新

研究显示，经常种花种草的人身心健康状况更好，

死亡风险更低。

该研究共纳入 475 名英国老人，平均年龄 79

岁，平均随访时间25年。英国爱丁堡大学等机构的

研究团队调查受试者种花种草的频率，并分别在79

岁、83岁、87岁和 90岁时评估其健康状况以及反

映细胞衰老的端粒长度，同时结合死亡登记资料分

析长期生存情况。结果显示，与很少或从不进行园

艺活动的人相比，经常种花种草的人心理健康状况

更好，身体功能更强，端粒更长；随着年龄增长，其

步行速度和端粒长度下降更慢，死亡风险更低。

研究人员认为，种花种草能通过浇水、修剪、

种植等活动维持肌肉力量和行动能力，同时增加

老人接触自然的机会，缓解压力、改善情绪、提升

生活质量；还可能通过减轻炎症和氧化应激、延缓

端粒缩短等途径减缓细胞衰老。建议老人在保证

安全的前提下，长期坚持轻度园艺活动，以促进健

康老龄化。 星报综合

58 岁的王先生常年坚持早起泡浓茶，坚信浓

茶更养生，可近期体检却查出胆固醇明显偏高。对

此，医生表示，胆固醇升高并非喝茶导致，真正影响

血脂的，是大众常见的错误喝茶习惯。

从医学角度来说，茶叶本身不含胆固醇，其含

有的茶多酚、茶氨酸等成分，还能辅助调节人体脂

质代谢，适量饮用淡茶，可平稳血脂，但无法达到治

病、降脂的药效。真正导致胆固醇超标的主要原

因，是长期高脂高糖饮食、久坐不动的不良习惯，同

时年龄增长、家族遗传也是重要诱因。因此，茶饮

仅为健康辅助手段，不能抵消不良生活习惯带来的

身体损伤。

医生强调，高胆固醇人群无需戒掉茶饮，但必

须避开三大饮茶禁忌，错误喝法会加重血脂代谢

负担。

首先，切忌长期喝浓茶。浓茶含有大量咖啡因

和茶碱，长期饮用会使人神经兴奋、心跳加快，严重

影响睡眠质量。多项研究证实，长期睡眠紊乱会引

发身体代谢异常，造成脂质堆积，间接加剧胆固醇

偏高的问题，饮茶需遵循清淡、适量原则。

其次，不要空腹喝茶。不少茶友习惯早起空腹

饮茶，这种做法极易损害健康。空腹时，茶叶中的

刺激性成分会直接损伤胃黏膜，引发反酸、胃痛等

问题。尤其

是中老年人

代谢、消化功

能偏弱，空腹

饮茶会加重

身体负担，影

响 整 体 代

谢。建议在

早餐后或两

餐之间饮茶。

最后，杜

绝饮用加糖、

加奶精的调味茶。奶茶、果茶等调味茶饮添加了大

量糖分、奶精和奶盖，热量极高，早已失去养生价

值。长期摄入过量糖分，会升高甘油三酯，打乱血

脂代谢平衡，不利于血脂管控。养护血脂首选无糖

原味清茶。

稳定血脂不能只靠喝茶，科学的生活方式才是

核心。饮食上保持清淡均衡，多吃果蔬、全谷物与优

质蛋白，严控高油高糖食物摄入；坚持每周3~5次适

度运动，如散步、慢跑、太极等，提升身体代谢能力。

同时，定期体检监测血脂，指标异常时及时就医调

理，切勿依赖茶饮拖延治疗。 据《浙江老年报》

高胆固醇与喝茶有关？

医生劝告：喝茶注意三禁忌

常吃枸杞芽有哪些好处？
枸杞芽钙含量比牛奶高，还有抗炎、保护心血

管、清热明目、改善睡眠的作用。推荐你这样食用

枸杞芽。

枸杞芽双柠茶：杯中放入干枸杞芽，用热水泡

开后加入适量枸杞子，泡开备用；杯中放入黄瓜片、

黄柠檬片以及对半切开的小青柠，倒入冲泡好的枸

杞芽茶，浸泡15分钟即可。

玉麦杞芽粥：麦冬、玉竹洗净后用清水浸泡30

分钟备用；锅中倒入浸泡麦冬、玉竹的水及浸泡好的

麦冬、玉竹，大火煮开后转小火煮30分钟；放入洗净

的大米，小火煮15分钟后，再放入枸杞子；出锅前放

入枸杞芽，再煮1分钟即可食用。 据人民日报官微


