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康健园 健康大讲堂/

! ! ! !众所周知，老人容易患骨质
疏松，特别是绝经后妇女，因此
要多吃富含钙的食物，吃钙片也
不失为补钙的方法之一。但有些
人认为钙片多吃无妨，随意吃，
这就有问题了。上世纪末，有几
篇文章认为吃钙多的人患高血
压及脑卒中者少，因此引起医学
家考虑，多吃钙能否减少心血管
疾病（!"#）？

随后进行的研究结果却并
不支持此种想法，而且荟萃分析
还发现，摄入钙多者可增加心肌
梗死的风险。原因可能因补钙加
速血管的钙化，因而增加心血管
事件的发生率。

近 $ 年有 % 篇重要研究结
果发表，$篇日前在网上提前发
表，对此问题研究结果基本一
致，即补钙太多对 &"#不利。

欧洲前瞻性癌症和营养研
究（'()!）的海德尔堡队列是研
究这一问题的，共 $%*+,人，随
访 --年。其间发生心肌梗死 %./

例，脑卒中 $0, 例，共有 $01 例
因 &"#死亡。结果是补钙片者较
不用钙片者心肌梗死显著增加
+02（即风险比 -3+0，下同），而与
脑卒中或总的 !"4死亡率无关。
他们提出维生素 4 足够而且膳
食中钙也丰富者每天吃钙的总
量不要超过 -,,,5-$,,毫克。

从 -**.5-**0 年起美国国
立卫生研究院也前瞻性研究了

%++$**名 .,51-岁，男女记录一
年中每天食物成分，包括多种维
生素片、含钙的抗胃酸药及钙
片。平均随访 -$年，其间有 1*,/

例男性死于 &"4，女性死亡 %+1/

例。调整各种影响因素后，每天
外加钙片 -,,,毫克者较不补钙
者男性 &"4 死亡率增加 -*2，
但女性差异不显著。补钙片对男
女脑血管病均无关。他们特别提
出补钙片多与男性 &"4死亡有
关，但与膳食中钙多少无关。

从 -*+15-**, 年瑞典建立
一乳房 6片队列研究，包括出生
于 -*-/ 5-*/+ 年的女性 0-/%%

人，同时也研究了钙与 &"#问
题。平均随访 -*年，其间各种原
因死亡 --*// 例，死于 &"# 者
%+0$ 例，因缺血性心脏病死亡
-*%$例，因脑卒中死亡 --,,例。
入组时及 -**1年检查了膳食等
摄钙量共 %+*+/人。结果摄钙高
者（!-/,, 毫克 7日）较摄钙中度
（0,,5-,,,毫克7日）者各种原因
死亡率高 /,8，因 &"4死亡高
/*2，因缺血性心脏病死亡高
--/2，即高 -倍多。当每日钙摄
的总量"0,,毫克7日时，这些死
亡率风险也升高。但脑卒中的死
亡率与摄入钙多少无关。研究者
认为当摄入钙!-/,,毫克7日时，
其中服钙片者较不服钙片者各
种原因死亡风险要高 -.12，而
不服钙片者较摄入中度量者高

-12。
总之这些大样本、随访时间

长的研究都认为摄入钙高者，尤
其是外加钙片，对 &"4不利。

近年的膳食指南提出，多数
成人每天摄入元素钙量应在
-,,,5-$,,毫克。如果膳食中富
含钙，同时维生素 4也充分，则
可以达到此要求。此时补充钙片
对预防骨质疏松并无多大好处，
实际上有个荟萃分析发现此时
补充钙片对脊椎骨骨质疏松有
好处，而对股骨颈骨折反而增
加。

至于为什么同样量的膳食
中钙害处不大，而钙片（包括含
钙制酸剂及多种维生素片中所
含）却不利，可能因后者使血钙
一过性升高。

从上述研究可以看出，钙的
多少对人体影响呈 9形，即太少
不好，太多了也不好。其实常用
膳食中含钙食物并不少，如乳制
品（建议用脱脂或低脂牛乳），海
藻类（海带、海藻等），坚果类（杏
仁、榛子、芝麻、开心果等），豆类
（特别是黄豆及其制品），叶菜类
（菠菜、甜菜、苋菜、芥蓝菜、菊
苣、羽衣甘蓝、甘蓝菜、花椰菜
等）都有钙。其中蔬菜有部分含
草酸，易结合成草酸钙影响钙的
吸收。如果同时多晒太阳，多合
成维生素 4，则膳食中钙往往足
以保持健康。

! ! ! !饮食控制是糖尿病治疗的基础。无论服
用何种药物，采用何种方案，都需要合理、持
久的饮食控制。
目前有很多关于糖尿病饮食的书籍和资

料。相关的名词也很繁杂，如：热卡、升糖指
数、食物交换份等，让糖尿病人难以理解。日
常可选择的食物又品种丰富，更让糖尿病病
人不知如何面对。
这里，我们用最通俗的语言把糖尿病需

要注意的饮食管理归纳为几句话：
!"吃干不吃稀

我们主张糖尿病人尽量吃“干”的。从形
态上来讲就是“固体”的。比如：馒头、米饭、
饼。而不要吃面糊糊、粥7泡饭、面片汤、面条、
疙瘩汤等。有病人的错误做法是：不吃白米
粥，而吃杂粮粥；或者将麦片泡在牛奶或汤
中。我们强调的是“粥”，而不论粗粮还是细
粮。道理就是越稀的饮食，经过烹饪的时间越
长，食物越软越烂，意味着越好消化，则升糖
越快。

同样，我们也不主张多喝汤。因为汤有助
于食物消化，也会加速升糖。如果一定要喝汤，
则建议饭前喝汤，尽量避免与主食充分混合。

#"吃硬不吃软

同样是干的，我们更推荐“硬一点”而不是
“软一点”。道理与上面相同：含水量少、偏硬的
食物需要咀嚼、消化的时间要长，升糖就慢。

$"吃绿不吃红

食物太多，很多病人不能确定哪个是该
吃的，哪个是不该吃的。一般绿色的（非添加
色素），多是含有叶绿素的植物，如青菜。而红
色的含糖相对偏高，不宜食用或少食用。如吃
同样重量的黄瓜和西红柿，西红柿可以明显
升糖，黄瓜则对血糖基本没有影响。所以在不
能确定的情况下，“绿色”的一般比较保险。
“吃绿不吃红”同样也要遵循“吃干不吃

稀”的原则。比如：胡萝卜可以作为蔬菜成块
或成片食用，但如果榨成果汁，则升糖效果
明显。

%"定时定量和化整为零

定时定量是指正餐。正常人推荐一日三
餐，规律进食，每顿饭进食量基本保持平稳。
这样做的目的是为了与降糖药更好的匹配，
不至于出现血糖忽高忽低的状况。很多糖尿
病人为了控制血糖，每天只吃两顿饭，并且不
吃主食，这样做很容易出现低血糖。我们说：
糖尿病不能乱吃，但也不能不吃；不该吃的一
定不能吃，但该吃的一定要吃。
化整为零是指零食。在血糖控制良好的

前提下，我们可以允许病人吃水果及少量零
食，以补充维生素、矿物质等营养。但吃法与
正常人不同，一般不要饭后立即进食。可以选
择饭后$小时食用水果。吃的时候将水果分
餐，如：一个苹果分$5/次吃完，而不要一口
气吃完；葡萄一次吃不超过.粒，分餐次数越
多，对血糖影响越小。
上面四句话大家如果能够掌握，饮食基本

不会出大的错误。经过长期的体会和琢磨，相
信，每个人都会建立起适合自己的一套食谱。
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