
“ 只 要 吃 素 ，血 糖 就 稳

了”，不少人把这句话当成控

糖要诀。其实，吃完某些素菜

血糖也会迅速上升。

关注3类素菜

医生表示，并非所有素菜

都属于低升糖类别，以下几类

吃多了一样让血糖飙升。

淀粉类蔬菜：如土豆、红

薯、芋头、玉米、南瓜和莲藕

等。这些食物的淀粉含量约

在 15%至 20%，碳水化合物密

度接近米饭。

深加工豆制品：如素鸡、

油豆腐、腐竹和各种豆制零

食。经油炸或烘烤后，脂肪含

量可增至15%至30%。

“素菜荤做”类菜肴：典型

代表有鱼香茄子、糖醋藕片、

拔丝红薯等。红烧、糖醋等烹

饪方式，将蔬菜转变为了高升

糖食物。

烹饪方式很重要

多用蒸、煮、炖。制作菜

肴时，应以蒸煮为主，尽量少

用红烧、卤制、烧烤、盐焗、勾

芡等烹调方式，特别要少吃炒

饭、拌面等过度烹调的主食。

食物不要做得太“软”。

通常来说，干硬食物要比柔软

食物升糖速度更慢一些。以

米饭为例，稀饭质地较软且含

水量较高，消化吸收更快，血

糖上升也较快。

一个餐盘控好血糖

无论素食或荤食，控制总

碳水化合物摄入量、注意烹调

方式及整体饮食结构，才是有

效管理血糖的关键。

1/2 装满非淀粉类蔬菜：

非淀粉类蔬菜的碳水化合物

含量较低，如绿叶菜、十字花

科蔬菜等，而且蔬菜含有大量

的维生素、矿物质和纤维。

1/4 装满蛋白类食物：选

择低脂肪的蛋白质来源，如鱼

肉、鸡肉、瘦牛肉和豆制品。

这些食物提供必需的氨基酸，

有助于维持肌肉质量，同时控

制饱和脂肪摄入。

1/4 装满高碳水食物：碳

水化合物含量较高的食物包

括谷物、淀粉类蔬菜、豆类等，

对血糖的影响较大。限制其

摄入量可减轻餐后血糖升高

程度。
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作为世界卫生组织的

推荐食品，杏仁富含多种营

养素，能起到很好的养生保

健作用。

减脂护心：杏仁含有丰

富不饱和脂肪酸，有利于降

低“坏胆固醇”水平，有益心

脏健康。

调节血糖：英国《新陈

代谢》杂志刊登的一项研究

显示，在含高淀粉的正餐前

吃 5 颗（约 28 克）杏仁，可以

使 2 型糖尿病人群饭后血

糖水平下降30%。

缓解头痛：杏仁中含有

水杨苷，可以作为一种“止

痛剂”，非处方的止痛药中

也含有这种成分。

润肠通便：《本草纲目》

中记载，杏仁具有“清积食”

的作用，可以帮助消化，缓

解便秘症状。
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秋季气候干燥，人体更应

多补水，每天应保证喝水1500
至 2000 毫升，你可以试试这 4
杯“水”，可以润肺防燥、疏肝

理气、调理脾胃、增强免疫力，

帮你缓解秋季不适。

百合银耳雪梨羹：秋对应

肺，肺喜润，不喜燥。此时可

以多吃一些雪梨、百合、银耳、

莲藕、荸荠等白色润肺食物，

帮助养阴润燥、生津止渴、润

肺止咳。

制作方法：锅中放入鲜百

合、银耳、雪梨，放入适量冰

糖，炖煮至黏稠状。糖尿病患

者、胃寒人群不建议食用。

玫瑰茉莉花茶：秋天时，

人体容易出现情绪抑郁、胁肋

胀痛、咽喉有异物感、双目干

涩发痒、失眠等不适症状，应

通过疏肝理气，帮助缓解不

适。

制作方法：玫瑰花、茉莉

花各取 3 至 5 克，洗净后加入

适量清水，大火煮开后再煮15
分钟。孕妇、经期女性要避免

饮用。

红香茶：进入秋季，气温

开始下降，早晚温差大。胃肠

道对这种天气变化及寒冷刺

激较为敏感。此时应健脾养

胃，帮助缓解不适。

制作方法：取小茴香 3 至

5 克、红茶 5 克，洗净后加入适

量清水，煮开后再煮 3 至 4 分

钟，加适量冰糖调味即可。阴

虚体质人群、容易上火人群不

宜饮用。

紫苏黄芪饮：秋季是流感

高发季，此时需要护好肺气、

固好卫气。想要预防流感，不

妨家中常备紫苏叶，有助于解

表散寒、行气和胃，预防秋季

常见的风寒感冒、流感。

制作方法：取黄芪 5 克、

紫苏叶 10 克、生姜 10 克、麦冬

15 克，洗净后加入适量清水，

浸泡 10 分钟后再煮 30 分钟，

晾至温热饮用。易上火人群，

可以将黄芪替换为党参。

据CCTV生活圈

秋天常喝四杯“水”
润肺疏肝 增强免疫力

活动脚部，不仅能疏通

下半身经络，更能直接改善

全身血液循环。

按揉涌泉穴和太冲穴：

可选择在泡脚后搓涌泉穴3
至 5 分钟，帮助提神醒脑、

引火归元，缓解秋乏。拇指

按压太冲穴 1 至 2 分钟，有

助于舒缓焦虑、头痛及肝火

旺盛引起的烦躁。

勾 脚 运 动 ：坐 在 椅 子

上，将腿悬空抬起伸直，把

脚 尖 尽 量 往 上 钩 ，持 续 5
秒，然后再慢慢放下。每次

做 10 至 15 下 ，每 日 2 次 。

这个动作可以“打通”久坐

僵住的腿部经络，气血通

了，连走路都会变轻松。

以上均据养生中国

睡前这样做
打通全身经络
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