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如何饮食才能控制糖尿病？
◎于康

糖尿病和我们日常饮食的关系
到底是怎样的？面对日益大众化的
糖尿病，我们日常生活中要如何饮食
才能保证身体健康呢？今天就为大
家解读糖尿病患者到底应该怎么吃。

这3种食物糖尿病人往往不敢
吃，但万万不能少。

第一种：主食不能少
即使对于糖尿病患者，主食也是

一个“好帮手”，而非“破坏王”。没有
主食，能量就有一个大的缺口。主食
是糖尿病人的朋友而不是敌人。只
有把主食吃对、吃好了，血糖才能控
制住。如果没有主食作保护，热量就
主要来源于脂肪和蛋白质，很多蛋白
质会像柴火一样被燃烧掉，起不到营
养作用。再加上糖尿病患者往往不
敢多吃，本来蛋白质就可能摄入不

足，再被用来供能，长期如此，会带来
脱发、皮肤状态变差、肌肉松弛、免疫
力下降等问题。

那么，吃哪些主食对血糖控制有
利呢？

必须说明的是，没有食物具有直
接降血糖的作用，糖尿病患者可以选
择全谷物和杂豆类等含膳食纤维丰
富的主食，消化速度和升糖速度都比
较慢。如果习惯吃大米，可在米饭中
适当加点红豆、绿豆、芸豆、燕麦米、
荞麦等食材，这样不仅升糖速度变
慢，营养也更丰富。

第二种：水不能少
一些糖尿病患者会有意识减少

饮水，在他们看来，“多饮”会造成“多
尿”。其实，这是一种误解。糖尿病
的多饮是由于血糖浓度过高，迫使身
体增加尿量以排出过多的糖分，而尿
排得多，身体丢失水分过多，才不得
不多喝水，这是身体的一种自我保护
措施。简而言之，是“多尿”引发“多
饮”，而非“多饮”导致“多尿”，搞清了
这两者的关系，自然也就会走出“害
怕饮水”的误区。

糖尿病患者也应养成定时、定量
饮水的好习惯。心肾功能正常、没有
特殊禁忌的糖尿病患者，每日饮水量
不要低于1500毫升。如果糖尿病患
者处于缺水状态，血糖可能因此大幅

度升高，导致血浆渗透压增高，其结
果是高渗性尿量增多，致使身体内的
水分进一步丢失，形成恶性循环。

喝什么水最好？毫无疑问，最佳
饮品就是白开水。

第三种：水果不能少
水果中有三宝：维生素、无机盐、

膳食纤维。鼓励人人食用，包括糖尿
病人。

对于患糖尿病的朋友，吃水果需
要遵循以下两个基本原则。

基本原则一：血糖平稳
如果空腹血糖控制在7毫摩尔

以下、餐后两小时的血糖控制在11
毫摩尔以下、糖化血红蛋白控制在
7.0%以下，这三个条件满足的时候，
那么享受水果的前提就成立了。相
反，如果近期血糖控制不够平稳，忽
高忽低、经常波动，则不具备吃水果
的前提。

基本原则二：控制好量
糖尿病人吃水果要选择好种

类。对于糖分在15％以下的水果，
可适量选用：如西瓜、甜瓜、草莓、樱
桃、苹果、雪花梨、柑橘、柚子、桃子、
李子、杏、哈密瓜、猕猴桃、菠萝等。
在血糖平稳的基础上，可以放心作为
加餐食用。每天吃水果的量最好控
制在150~200克之间，并且要放在
两餐之间吃。

姜彭年 男，生于1916年4
月，享年103岁，白蒲文峰人，记
忆力强，性情平和,生活规律，
爱吃肉，喜欢喝黄酒。身板硬
朗、精气神好，子孙们孝顺。

金爱春 男，生于1907年1
月，享年104岁，白蒲钱园人。
自幼双目失明，心境平和，乐观
面对，少量饮酒、不挑食。会拉
二胡、爱唱民间小调，自娱自
乐。家庭和睦，子女孝顺。

张文政 男，生于1908年2
月，享年103岁，白蒲黄行人。
爱串门聊天，喜欢看戏，性格活
泼开朗，喜欢开玩笑，人称“开
心果”。不挑食、喜欢吃荤食，
百岁高龄仍能干农活。

肥胖是一种常见的代谢性疾病，
随着人们生活工作方式和饮食结构
的改变，肥胖问题越来越受到关注。
本文将重点介绍肥胖与睡眠的关系。

人体的三大能量物质：碳水化合
物、蛋白质、脂肪，它们的代谢利用是
没有先后顺序的，而是同时被利用，
只是不同情况下在供能比例上有所
不同，人在休息的时候脂肪是主要的
能量来源。所以在你休息和低强度
活动时脂肪的消耗比例才是最大的，
和身体里的糖有没有消耗完没有关
系。所以，非常重要的也是极为轻松
的减肥方法是好好睡觉。

人体进入睡眠后会激发大脑神
经分泌荷尔蒙，来分解体内脂肪，使
脂肪燃烧，深睡眠7至9个小时能消
耗400~500大卡的热量。

睡眠充足的人，身体里会更多分
泌一种激素叫“瘦素”。瘦素是一种
由脂肪组织分泌的激素，它参与调节
糖、脂肪和能量代谢，使人体进食减
少，能量释放增加，并抑制脂肪细胞
合成使体重减轻。瘦素分泌呈生物
节律变化通常夜间高于白天，缺乏瘦
素会导致肥胖，检测瘦素水平可以了
解体内瘦素和肥胖的关系。瘦素一
般在半夜11点到凌晨2点钟分泌最
为旺盛，这就解释了为什么爱熬夜的
人更容易胖，因为他完全错过了这个
时间。有研究表明每晚睡够8个小时
的人要比只睡5个小时的人体内的瘦
素水平要提高15%~20%。睡眠不足
者，除了瘦素外，还会导致与胖瘦关
系重大的胰岛素、生长激素、皮质醇、
褪黑素、甲状腺激素等分泌紊乱。

有一个对照实验表明：有两组测
试者进行了14天同样的限制热量的
饮食，14天后再交叉进行对比，一组
是夜间睡8.5个小时，另一组只睡5.5
个小时，结果是睡8.5小时的减掉了
更多的脂肪。

既然睡眠与减肥关系如此密切，
那么对于那些难以入眠的朋友们，如
何才能保证高质量的睡眠呢？

睡眠环境对人们睡眠质量有很
大的影响，包括室内的温度、湿度、光
照等。一般睡觉时室内温度在
24℃~26℃较为适宜，尽量减少光
线，睡前避免饮茶、酒、咖啡等饮品，
睡前不要养成刷手机的习惯，避免做
剧烈运动或看刺激性较强的书籍、影
片等，需保持情绪平稳，放空大脑，处
于安静平和状态，或是在睡前喝适量
牛奶，能使人产生温饱感，使人睡得
安稳、深沉、香甜。睡前可以用热水

泡脚，热水可扩张血管、促进血液循
环，使身心放松，帮助睡眠。

失眠者，可以试着聆听一些白噪
声或催眠音乐，或者睡前看一些不感
兴趣的书籍，有助睡眠。平时可以适
当运动，运动可使人产生疲劳感，能
加快入睡时间。建议午休时间半个
小时左右，以保证晚上能很好地入
睡。如果经常睡眠不足会导致内分
泌失调，给身体带来很大危害，需及
时就医。

综上，科学减肥除了做好饮食、
运动、心理管理外，充足的睡眠才是
不可缺的最有效的减肥方法，但是睡
眠时间过长也不利于健康，老年人最
好的睡眠时间：22点左右至次日早
晨6点左右，8个小时的睡眠时间，保
证有深度睡眠，以促进心血管系统的
血液循环和胃肠道平衡。

想减肥，从好好睡觉开始！


