
11版
2024年5月21日 星期二

责编 张丽菊 E—mail:aqwbzk@126.com健康

那么，有没有更科学、适合更多人群的、
好用好记好执行“科学控糖”吃饭小技巧呢？

当然有！我们整理出了4条简单、可直接
照着使用的技巧，大家可以灵活选用。

1.胃肠道没问题，吃硬少吃软，没毛病。
2.胃肠道功能差，或不习惯吃干硬食物，

那就吃杂、吃粗不吃精。
比如，一餐的食物种类尽量杂，包括蔬

果、瘦肉、蛋、主食等。主食选择粗杂粮而非
精米白面类食物。

3.没条件搞食物多样化，或不习惯吃太多
粗粮，那就注意食物加工别太精细，食物形态
别太细碎软烂。

比如，用普通锅具熬“汤米分离”的稀
粥，而不是吃熬到入口即化、看不到大米原貌
的黏糊粥。

4.吃饭顺序帮大忙，先汤/水，再菜、肉，
最后吃主食。

如果以上原则您还是觉得复杂，那可千万
要记住吃饭顺序的调整——先喝点清淡的汤粥
或水来占据一定的胃容量，随后吃富含大量膳
食纤维没那么好消化的蔬菜，接着吃非常“扛
饿”的优质蛋白质，如肉、蛋等，最后再吃提
供淀粉的主食，这样可以最大程度降低淀粉类
主食的摄入量。
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适合大多数人的“科学控糖”

吃饭小技巧先说答案：“吃硬不吃软”的确可以粗略成为
一种控制血糖的方式，但对于糖尿病、高血糖患
者，仅看这一方面，还不够全面，可能引起误判。

这是因为除了软硬之外，食物的主要成分
（食物本身的含糖量）、生熟、加工程度和加工方
式、温度、食物本身的组织结构等因素，都会影
响身体餐后的血糖水平。

⒈食物本身含淀粉和添加糖越多，越容易
引起餐后血糖快速上升。

比如即便是偏硬的糙米饭，也比软糯的蒸
红薯血糖生成指数要高，前者血糖生成指数是
68，后者血糖生成指数是51。

⒉食物越生，越不好消化，血糖生成指数越
低，反之，食物越熟，越容易消化，血糖生成指数
越高。

生熟的判断，既包括自然成熟的程度，也包
括烹饪加工的生熟。比如生香蕉的血糖生成指
数是30，成熟香蕉的血糖生成指数是52。

⒊食物加工的程度越高，越精细，往往越容
易消化，血糖生成指数越高，加工程度越低，血
糖生成指数越低。

比如即食燕麦粥的血糖生成指数是79，需
沸水冲泡加工的片状燕麦粥血糖生成指数是
55。

而食物加工方式会直接影响加工程度。比
如，高压锅煮的粥往往比普通锅煮的粥更软烂
黏糊，更容易消化，血糖生成指数也更高。

⒋凉的食物往往比热的食物血糖生成指数
更低。

一方面是因为偏热的食物的确更容易被胃肠
道接受，另一方面是因为冷的淀粉类主食中可能
含有一定比例的抗性淀粉，抗性淀粉更难被消化

吸收。
⒌食物本身结构也会影响血糖生成指数。
结构越疏松，越容易被消化酶接触到，进而

很快被消化吸收，升高血糖，血糖生成指数自然
也就高。

食物的结构如果紧实致密，就不太容易消化，
血糖生成指数就低。比如未发酵的死面馒头，血
糖生成指数为70，全麦粉馒头血糖生成指数为82。

在了解这些以后，就会明白，仅从“硬”和
“软”的角度来评判一种食物是否更有利于血糖
的控制，的确不够完整，还需要综合考虑食物的
成分、加工程度、生熟、温度等等。

比如，同样是面条，小麦粉做的干、扁、粗的
面条，血糖生成指数是46，而硬质小麦粉做的细
面条，血糖生成指数是55，同样是硬质小麦粉加
入鸡蛋做的粗面条，血糖生成指数却是49。前
两者，是食物加工程度不同引起的差异，后两
者，则是食物的主要成分不同带来的变化。

这也是为什么要用“血糖生成指数”这样一
个客观且量化的指标，来衡量某种食物进食后
引起的血糖波动。如果大家想更全面地了解食
物对餐后血糖的影响，不妨关注其血糖生成指
数和血糖负荷两个指标。

此外，“吃硬不吃软”除了不适用于糖尿病、
高血糖患者外，对于胃肠道消化功能较差的朋
友来说，也不太适合。

比如胃溃疡严重的朋友，就应该避免太过干
硬的食物，防止其对胃黏膜产生机械性刺激。
再比如，一些老年人消化功能减退，不宜大量吃
干硬的食物，否则可能会因为消化不良引起其
他问题。还有牙口不好的中老年人，要避免太
硬的食物造成牙齿损坏。

糖尿病、高血糖患者不止要“吃硬不吃软”
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“吃硬不吃软”真能控制血糖？
四条控制血糖的饮食技巧，简单好记，适合大多数人

近些年，糖耐量受损、高血糖、糖尿病等的发病率逐年升高，
越来越多的人开始焦虑自己的“血糖”，网上也开始流传各种
“控糖饮食小妙招”——比如“吃硬不吃软就能有效控制血
糖”。所谓“吃硬不吃软”，指的是优先选择质地相对干
硬的食物，少吃质地柔软、糯叽叽的食物。

那么，这种控糖技巧真的管用吗？今天就来细
致聊聊。

先说结论：“吃硬不吃软”这个建议的确有
一些道理，因为进餐后血糖的上升速度和食物
的质地有关。

比起软、烂、糯，水分含量高的食物，干硬、
粗糙、水分含量低的食物，相对更不容易被咀嚼
成糊状，也就没那么容易消化。既然消化得慢，
分解成葡萄糖进入血液引起血糖上升的速度也
就慢，餐后血糖波动也就更小，自然更有利于维
持血糖的平稳。

对于血糖控制不佳、糖尿病的朋友，在进食
时，优先选择质地相对干硬的食物，少吃质地柔
软、糯叽叽的食物，更有利于维持餐后血糖的平
稳。比如多吃“有嚼头”的窝窝头，少吃软乎乎
的白面包；多吃硬挺筋道的面条，少吃煮到软
烂、入口即化的线面等等。

要注意的是，这里所谈的“干硬”和“软
烂”，大部分情况下是指以淀粉为主要成分的

主
食。

毕
竟，蔬菜
水果、肉蛋
奶豆中淀粉含
量 远 比 主 食 低 ，
它们在体内直接转化
为葡萄糖的“能力”也就
低很多，对餐后血糖的影响力也
小于淀粉类主食。

“吃硬不吃软”真管用？


