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多读一点误区一
无糖食品多吃点没关系

如今，大家买东西时越来越重视食
品外包装上的说明，不但要看生产日期，
还开始关注无糖、木糖醇等字样。无糖
食品对于控糖人士真的绝对安全、可以
敞开吃吗？

我国《预包装食品营养标签通则》规
定：“无糖”仅指食品中糖含量≤0.5g/
100g（或100mL），这里的“糖”不包含淀
粉、麦芽糊精、糖醇（如木糖醇、麦芽糖醇）
等碳水化合物或甜味剂。

其实除了甜味剂，这些淀粉、麦芽糊
精、糖醇，都可以在身体里产生能量，也就
是这些所谓的无糖食品可以在体内合成
转化为葡萄糖。再有，“无糖食品”中可能
含大量淀粉、油脂，淀粉升糖，油脂增加总
热量，长期过量仍会加重胰岛素抵抗，而
非真正意义上的不升糖。

误区二
不吃主食血糖就能降

很多老年人朋友认为“主食=碳水化
合物=升糖元凶”，吃很少的主食，甚至选
择完全不吃主食。其实不吃主食对身体
的危害不可小觑。

易诱发低血糖 主食摄入不足时，血
糖波动更大。体内糖原储备快速消耗，
若此时配合降糖药或胰岛素，极易出现
低血糖。

损伤器官功能 不吃主食容易造成营
养失衡。主食富含B族维生素，长期不吃
主食会导致B族维生素缺乏，引发疲劳、
神经炎（手脚麻木）、免疫力下降；同时膳
食纤维不足会增加便秘、肠道疾病风险。

肌肉流失 免疫力下降 当主食摄入
不足时，我们身体会“被迫”分解蛋白质供
能，导致肌肉量减少，基础代谢率下降，后
续更难控制体重，且体力变差。

所以，想在控糖和健康中取得平衡，
提议您主食少吃且要优化主食种类。

误区三
得了糖尿病不能吃水果

有些人认为吃水果必然导致血糖升
高，因为水果中含有大量果糖。其实，水
果富含维生素、矿物质和膳食纤维，完全
禁食会错失其营养价值，且科学食用水果
反而能辅助血糖管理。因此，吃水果时要
遵循“科学选择，合理把控”的原则。

选对时机 锁定“两餐之间”，这可避
开血糖高峰与低谷。

选对种类 优先低GI（升糖指数）、高
纤维，避开高GI水果，如选择苹果、梨、桃
子、柚子、猕猴桃，谨慎芒果、菠萝、葡萄、
半熟香蕉。

控制总量 分次按量，每日不超200
克。但当糖友们血糖控制不佳（如空腹＞
8.0mmol/L、餐 后 2 小 时 ＞13.0mmol/
L），还是建议先咨询医生或营养师，再制
定个性化的水果食用方案，所以大家不要
再惧怕血糖升高而不吃水果了。

误区四
只要血糖稳定就能多喝两杯

每年都会有糖尿病患者因为饮酒来
门诊就诊，主要就是因为饮酒导致血糖太
高、甚至低血糖，还有就是并发症加重。
其实，酒精对血糖有很大影响。

无症状性低血糖 酒精代谢依赖于肝
脏，肝脏也是生产葡萄糖的器官，我们饮
酒了，肝脏第一识别酒精开始分解，而停
止生成葡萄糖，血糖就会快速下降，引发
低血糖。

加重胰岛素抵抗、损害胰腺功能 酒
精产生的热量约是碳水化合物2倍，长期
饮酒可导致肥胖，导致血糖持续失控，加
速肾病、神经病变等并发症进展。

因此，糖尿病患者最优选仍是“不饮
酒”。如果血糖控制得当，小酌两杯，需遵
循每日酒精男性≤25克、女性≤15克。并
且，必须避开空腹、用药后饮酒。

（来源：人民网）
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四大控糖陷阱 您中过几个

您是不是明明知道喝奶
茶、吃甜品不友好，还是忍不
住买回来“炫”几口？其实，这
并不是你的错。因为我们的
身体里每秒钟要消耗1万万亿
的葡萄糖分子，而最直接、最
快速获得能量的办法就是食
物摄入。不过，对于很多需要
控糖的人士来说，吃对并不容
易。今天，就为您盘点控糖饮
食中的四个常见误区。

在所有干预手段中，科学饮食发
挥着无可替代的核心作用——它既是
稳住血糖的基石，也是迈向健康的第
一步。饮食控制并不意味着忍饥挨
饿，而是学会更聪明、更合理地选择食
物。其核心目标是维持血糖平稳，减
轻胰岛β细胞的负担。

单一饮食模式并不可取，均衡搭
配才是关键。推荐广大老年人朋友遵
循“糖尿病医学营养治疗”原则的膳食
结构。

主食 主食是碳水化合物的主要
来源，但精米、白面的血糖生成指数
高，容易引起餐后血糖骤升。建议将
每日主食的1/3至1/2替换为全谷物
和杂豆类，如糙米、燕麦、藜麦、荞麦、绿
豆、红豆等。这类主食富含膳食纤维，
经常摄入能延缓糖分吸收，帮助平稳
血糖。例如，煮饭时可制作“二米饭”
（大米+小米）或“三米饭”（大米+糙米+
黑米）。

蛋白质 摄入适量优质蛋白质可
以增加饱腹感、稳定血糖。推荐每日
摄入足量的鱼、禽、蛋、瘦肉和豆制
品。《中国糖尿病防治指南（2024年
版）》建议，肾功能正常的糖尿病患
者摄入蛋白质的量应占总能量的
15%～20%，并保证优质蛋白占总
蛋白的一半以上。注意多采用蒸、
煮、快炒的烹饪方式，避免油炸。

蔬菜 蔬菜特别是绿叶蔬菜，体
积大、能量低、膳食纤维丰富，能够增
强饱腹感、延缓胃排空。建议每餐都
摄入蔬菜，每日总摄入量不低于500
克，其中深色蔬菜应占一半。

（来源：新华社）
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