
! ! ! !不吃早饭! 多吃肉" 奶酪等酸性食物更容易患上糖尿
病#米饭是不是吃得越少越好#在奉贤区四团镇平安社区举

办的上海市社区健康大讲堂第 !"期新民健康周周讲上披露的卫
生大数据显示!我国目前约有 #$#亿名糖尿病患者!占中国成年人
总数的 #%#&左右$更为严重的是!我国近半数成年人处于糖尿病前
期$讲堂上!专家们除了针对许多网上热传的糖尿病忌口招数逐一
分析外!纷纷强调!爱吃肉食!不吃早饭的人更加容易得糖尿病$若
不尽快减少不健康饮食和缺乏运动等生活方式中的危险因素!那
些已亮%糖尿病前期&红灯的人群!有 #%'会最终走向糖尿病'
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我国近半数成年人处于糖尿病“后备军”

不吃早饭的人更加容易患糖尿病
吴瑞莲
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! ! ! ! !月!新民健康养生讲堂将为市民带来"春季养生#系列科普之旅!让新

民健康会员享受"跟着中医学养生$的健康福利% 如果你也想要跟着中医学

养生!可加入新民健康养生讲堂!与中医一起面对面共同探索养生奥秘& 即

日起!可拨打新民健康会员热线 "#$%&'()$)&*'$*+**,$-+**(咨询报名!市

民可面对面跟着中医踏上养生之旅哦&

#月养生之旅等你来报名!

! !不少女性为了保持身材，一日
三餐变一日两餐，每餐也只吃半
饱。由于早上时间少，早餐往往首
当其冲。但是最新研究发现，不吃
早饭的人反而更加容易得糖尿病。
上海中医药大学附属龙华医

院内分泌科杨华主任医师介绍，目
前临床上多个研究和观察发现不
规律的早餐与 ! 型糖尿病发病风
险增加有关，肥胖女性若想通过不
吃早餐减肥往往还会适得其反。杨
主任解释道，肥胖女性不吃早餐会

导致胰岛素抵抗，如果想使血糖保
持正常水平，就需要更多的胰岛
素。也就是说，在不吃早餐那天，女
性需要更多的胰岛素处理午餐食
物。“大家知道胰岛素抵抗是 !型
糖尿病的一个重要病因，也是肥胖
难以减重的原因之一。长期以往，
不吃早餐就会成为糖尿病的一大
风险因素。”杨主任对此建议，无论
多忙，早餐都不能省。坚持吃健康
早餐不仅有助于控制体重，而且可
以预防糖尿病。

! !法国的一项最新研究发现，肉、
奶酪及其他“酸性饮食”中的某些成
分与 !型糖尿病关系密切。与吃酸
性食物最少的女性相比，吃酸性食
物多的女性糖尿病发病率高出
"#$。究竟什么是“酸性饮食”？多吃
肉、奶酪等真的易患 !型糖尿病吗？

杨华主任指出，这里提到的“酸
性饮食”和食物酸碱性的划分，不是
根据我们的味觉或食物溶于水中的
化学性，而是根据食物进入人体后所
生成的最终代谢物的酸碱度而定。酸
性食品通常指含有丰富的蛋白质、脂
肪和糖类的食品。一般来说，人们觉
得好吃的东西几乎都是酸性的，如
鱼、肉、米饭、酒、砂糖等，全都是酸性
食物。相反，碱性食物如酸角、海带、
蔬菜、白萝卜、豆腐等，多半是不易引
起食欲却对身体有益的食物。
“研究发现多吃肉类、奶酪等

食物，会导致糖尿病患病率升高。
我们虽然没有发现其中明显的因
果关系，但是这一研究结论提醒了
我们酸性食物不要吃得太多，要适
量地吃。”杨主任说，比如米饭、面
包及肉类等含有人体必需的氨基
酸和碳水化合物，是宏量营养素，
我们身体每天必须摄入的，但需要
合理摄入，包括量和食物加工方
式，蛋白质我们建议每天控制在总
热量的 %&$'%"$，碳水化合物控
制在总热量的 ""$(#"$，脂肪控
制在总热量的 !&$以内。当然碱性
食物水果蔬菜豆类等提倡适当增
加。上海中医药大学附属龙华医院
内分泌科吴腾飞医生也表示，实际
上，将食物强分酸碱性是不科学
的。因为人体内的生理反应非常复
杂，不一定就成碱性物质或酸性物
质，膳食只要平衡合理就好。

! ! ! !近年来，关于白肉好还是红肉
好的争论一直持续不断，究竟哪种
肉对人体更好呢？上海交通大学医
学院附属第九人民医院内分泌科
主任陆颖理主任医师认为，饮食中
最重要的不是多吃什么，而是根据
自身的情况，合理搭配，健康饮食。
上海交通大学医学院附属第

九人民医院内分泌科李琴博士分
析说，在日常饮食中，红肉指烹饪
前呈现出红色的肉，包括猪肉，牛
羊肉等。这类肉肌肉纤维粗硬，脂
肪含量较高，而且饱和脂肪酸的比
例较高，是导致血脂升高的重要因
素。摄入后容易引起血脂紊乱，诱
发心脑血管疾病。而白肉指烹饪前
呈现出白色的肉，如鸡鸭鱼肉，水
产海鲜类。白肉肌肉纤维细腻，脂
肪含量较低，脂肪中不饱和脂肪酸
含量较高，可预防血脂异常，心脑

血管疾病等。李博士说：“时下，随
着生活水平的提高，我们的肉类、
油脂摄入来源较多，相比之下，可
以适当多摄取白肉。”
那么红肉一定比白肉差么？答

案当然是否定的。据了解，红肉中虽
然含有较多的饱和脂肪，但是对于
一些特殊的人群，它的作用是白肉
所不能代替的，比如红肉对于缺铁
性贫血的患者就显得格外重要。白
肉中虽然含有大量的不饱和脂肪
酸，但过量食用白肉也会导致肉类
中的不饱和脂肪氧化成自由基，从
而影响身体的健康。李博士表示，中
国居民膳食指南推荐每日进食白肉
)"*(%&&*或者红肉 "&*()"*，需要
根据不同的人群选择不同的膳食搭
配，比如对于体内缺乏铁元素的人
来说应该选择红肉，对于一些患有
血管疾病的老年人应该选择白肉。

! !不少糖尿病患者一吃水果血
糖就会“飙升”，因此变得不敢吃或
者只吃甜度不高的水果。在杨华主
任看来，糖尿病患者不必出于血糖
原因而与水果“绝缘”。
据介绍，!&%)年，以牛津大学

陈铮鸣教授为首的牛津大学、北京
大学以及中国医学科学院的研究
人员，从中国 %&个不同地区招募
了 "&余万名年龄在 +"岁!),岁的
成年人，进行了 )年的追踪随访。

研究人员发现，约 !&-的研究
对象每天都吃新鲜水果（主要为苹
果、桔子等）；约 #$的人从不或极
少吃新鲜水果。结果显示，和从不
或极少吃新鲜水果者相比，每天吃
新鲜水果者 ) 年随访期间新发糖
尿病的风险下降 %!$。而在糖尿病
患者中，每天摄入 %&&克新鲜水果

可以使糖尿病患者的总体死亡率
降低 %)$，大血管并发症风险降低
%+$，小血管并发症风险降低
!.-。
杨主任说道，《中国糖尿病医学

营养治疗指南 !&%&》指出，糖尿病
患者不必禁食水果。水果应该成为
糖尿病食谱的一部分，吃水果益处
多多。一种水果对餐后血糖的影响
是由其血糖生成指数 /0和含糖量
共同决定的。例如，西瓜含糖量只有
,-，而 /0高达 )!，远远超过其他水
果，不建议糖尿病人食用。而大多数
水果 /0较低，如苹果、梨、桃、杏、李
子、樱桃、葡萄、柑、柚等，适合糖尿
病患者食用。只有少部分水果 /0偏
高，如菠萝、芒果、西瓜、芭蕉、香蕉
等。“糖尿病人尽量选择含糖量低，
/0低的水果，这样既满足了口感，

又能维持血糖稳定。
同时，杨主任提醒，糖尿病人

欲吃水果，血糖浓度应达到以下标
准：空腹血糖控制在 )1.223456

（%,&2*576）以下，餐后 !小时血糖
控制在 %&1&223456（%.&2*576）以
下，糖化血红蛋白控制在 )1&$左
右，没有经常出现高血糖或低血
糖，并且稳定一至两周，否则请先
用黄瓜、西红柿等代替水果。而水
果一般作为加餐食用，也就是在两
次正餐中间（如上午 %&点或下午 +

点）或睡前一小时吃，可以避免一
次性摄入过多的碳水化合物而使
胰腺负担过重。一般不提倡在餐前
或餐后立即吃水果。此外，糖尿病
患者在吃水果时一定要控制好量，
一般每天可以吃 %"&*左右含糖量
较低的水果。若每天吃水果的量达
到 !"&*，就应该从主食中减去相当
于 !"&*水果的热量。

! !一些研究表明，进食较多的精
制白米容易导致糖耐量受损，诱发
糖尿病。除了白米饭以外，白米粥、
白馒头、白面包等精细粮食也属于
高升糖指数食物，同样不利于预防
糖尿病。既然如此，为了防止糖尿
病的发生，我们每天是不是就不能
吃米饭了呢8

其实不然。李琴博士认为，糖
尿病的发生是多种因素综合作用
的结果，包括遗传、环境等多个方

面。光从吃白米饭的多少就来判
定患病风险增高，未免有些武断。
其实多吃白米饭只是个诱因，危
害远远比不上肥胖、高油高盐食
物、缺乏运动大。
据了解，每个人为了维持日常的

活动量，无论是卧床休息，还是忙碌
工作，都需要一定的能量摄入来维
持。李博士说：“经过多年的研究，目
前推荐日常能量摄入一半来自碳水
化合物，即我们常吃的米、面、粗粮。

这是因为每天需要的能量总量一定，
如果摄入碳水化合物少，就会增加其
他如脂质类，蛋白质类的摄入，反而
会增加心血管事件风险，肾脏负担
等。一般我们推荐每日主食摄入女性
约 !&&(!"&*，男性约 +&&(+"&*。”

李博士表示，吃主食血糖容易
升高，是因为现在的主食都是精米
精面多，吸收比较快。她建议，糖尿
病人可以选择一些粗粮，如薏米、
小米、玉米、燕麦、荞麦等混合米面
做成主食，而且尽量避免进食稀
饭，糯米类食品如烧卖，粽子等。

! !李琴博士指出，糖尿病患者容
易出现嗜睡症状，是由于病人体内
糖代谢紊乱，血糖无法被机体充分
利用，导致血糖升高，从而引起体
力减退、精神萎靡，常常表现为嗜
睡。此外，专家介绍，老年糖尿病患
者往往同时合并高黏血症及脑血
管病变，致使脑动脉供血供氧不
足。因此大脑对氧气十分敏感，大
脑缺血缺氧即会引起哈欠频频，昏
昏欲睡。当糖尿病发展至糖尿病酮
症酸中毒或糖尿病高渗性昏迷时，
代谢紊乱及脱水也会引起嗜睡。

据了解，糖尿病的典型症状是
“三多一少”，即：多食，就是总感觉很
饿，想吃饭；多饮，就是总感觉口渴，

不停地喝水；多尿，就是需要频繁地
小便，排尿量增加；一少，虽然吃得
多，但是体重反而下降。然而，李博士
坦言，有些患上糖尿病的人，往往没
有这些典型的糖尿病症状，而是出现
了一些非典型的其他症状，甚至没有
任何症状，使糖尿病得以“潜伏”，耽
误了发现病情的最佳时机。
“糖尿病的不典型症状包括皮

肤瘙痒、干燥，有时难以忍受，皮肤
被蚊虫叮咬后不易愈合。有些糖尿
病患者还会出现视力下降，眼睛容
易疲劳，视物不清等症状。”李博士
提醒，由于糖尿病神经病变主要是
由于高血糖损伤血管和神经引起
的，因此手脚发凉、麻木，对称分
布，与手套、袜子覆盖部位一致，或
者像“蚂蚁爬一样”，都属于糖尿病
神经病变的早期症状。她建议，当
出现这些症状时，尤其是老年人有
必要排除糖尿病作祟。

坚持吃早餐可预防糖尿病

糖尿病患者不必禁食水果

白天嗜睡也许是糖尿病“作祟”

爱吃肉食等酸性食物可能易患糖尿病

只吃白肉不吃红肉并不可取

一吃米饭血糖就升 错在吃法不科学


