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 对于很多糖友来说，控糖是一个大工程，平常可能他们最主要的方式就是药物，其实除了药物
之外，专家认为：“控糖的大目标应该被分解为更清晰的小目标，执行起来会更容易。”为此专
家总结了一些切实可行的控糖窍门，值得一试，下面我们一起来看看控制血糖的7个窍门解读。

 1、记录运动量。大部分人会高估了他们所从事的体育锻炼量。如果你能如实地将每天的运动
量记录下来，就会对自己有一个诚实的评价，便于制订脚踏实地的锻炼计划。

 2、使用计步器。这种便捷的设备在体育用品商店中就可以买到，而且花费并不贵。它能对你
每天所行走的步数进行详尽的记录。用它来估计你在一天哪有计算机培训学校内平均要走路多少
步，然后制订目标，缓慢地增加这个数量。例如，在第1周里，在原基础上每天多行走100步，第

2周的每天里再多增加100步，以此类推，循序渐进。

 3、餐盘用小号。选用小号餐具能减少食量，降低对食物的摄取欲望和热量摄入，保持合理体
重。

 4、带午餐上班。避免在餐馆或快餐店吃午餐，因为它很容易让人对食欲失去控制。快餐店的
食品分量很大、热量过多，还含有大量的脂肪。研究发现，外出吃饭次数较多与体重增加之间存
在关联。自己制备阙姓氏怎么读午餐的过程中，你会对食材的原料和分量进行精细控制。如果你

觉得每天自己准备午餐有些麻烦，可以先从每周准备两次开始。

 5、餐后测血糖。餐后2~3小时内对血糖进行监测有助于糖友在一天内更平稳地控制血糖水平，
防止高血糖和低血糖的发生；在此基础上制订更合理的饮食和锻炼计划。

 6、常吃新果蔬。这种饮食策略能让你获得多种新鲜果蔬的抗糖功效。然而，需要注意的是，
在品尝过一种新果蔬（特别是水果）之后，要对血糖水平进行检测。有些水果的升糖效果非常明

显，下次再吃的时候就要严格限制食量了。
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 吃杂粮后血糖为何会升高

 第一数量不当；第二选择不当；第三烹调不当；第四搭配不当。

 先说数量不当的问题。各种粮食的淀粉含量和热量差异并不太大，100克粮食的淀粉含量都在7
0%～80%之间，而杂豆也在60%左右。所以，如果吃杂粮的量和吃精白大米的量一样，那么摄入
淀粉的量也差不太多。而作为糖尿病患者，一日的总碳水化合物摄入量是必须控制的，决不能因
为是吃杂粮就随意突破限制。需要减肥的人也一样，不能因为是杂粮就随心所欲地多吃。正确的
做法是，至少是用同样数量的杂粮来替代过去所吃的白米白面，最好能够比此前所吃的粮食总量

略有减少。比如说，原来每天吃250克大米（两碗半白米饭），现在改成200克甚至150克杂粮。
因为杂粮的饱腹感更高一些，营养价值也更高，它完全可以在减量的同时避免饥饿，避免发生低
血糖，这对于糖尿病患者的生活质量是至关重要的。同时，各种有色杂粮还能提供更多的抗氧化
物质，提供更多的维生素和矿物质，对于预防各种糖尿病并发症也是十分关键的。（要了解杂粮

适宜吃多少，返回平台输入：杂粮）

 接下来看看杂粮的品种与餐后血糖反应的关系。比如说，同样叫做杂粮，大黄米、黏小米、糯
玉米等黏性粮食品种，餐后血糖反应都是非常高的，并不逊色于白米白面，甚至更高。很多老人
家一说吃杂粮，就只想到吃玉米。他们觉得糯玉米非常可口，于是放心大吃，这样做是不利于控
制血糖的。还有一些人认为，黏豆包和大黄米粽子也是杂粮，放心大吃，结果当然也是同样的悲

剧。

 另一个非常可能出现的情况，就是买到或吃到了“伪杂粮”的主食产品。现在市场上这样的情
况相当普遍：全麦面包和全麦馒头有名无实，其中只放了少量的麸皮，其实本质上还是松松软软
的白馒头；号称玉米窝头，其实放了不少白面粉在里面；号称玉米饼，其中不仅以白面为主，还
加入了泡打粉，让质地更加松软，结果是消化速度特别快，血糖反应相当高。类似的还有荞麦粑
、紫米发糕、玉米发糕之类。超市卖的八宝粥预混米也一样，其中大部分是精白米，只是象征性
地放少量杂粮豆子。精白米是目前市面上成本最低的粮食，其他杂粮成本高，少放点成本就低些
。而消费者在做杂粮粥时也习惯于以大米为主，少量放点儿杂粮点缀，以使口感更柔软一些。但
以白米为主料的所谓杂粮粥，根本没法把餐后血糖反应控制住。还有就是那些号称适合糖尿病患
者的“营养麦片”“粗粮饼干”之类的产品。香甜的营养麦片哪里有燕麦片的控血糖效果，倒是
由大量糊精兑出来的，比吃白米饭还要糟糕。粗粮饼干则是打着增加纤维的旗号，其中却添加了

大量的脂肪，非常不利于长期血糖控制。

 再看看杂粮的烹调方法，大致存在三方面的问题：第一个问题，是在烹调过程中加入糖。放一
半杂粮的八宝粥虽然本身血糖反应不算太高，但很多人不放糖就吃不下去。不管红糖也好，白糖
也好，蜂蜜也好，毕竟都是糖。要让粥的甜味适口，通常需要加8%的糖——吃这样的杂粮粥，

怎么可能把血糖控制好？或者，有些人不敢直接放糖，就放进去桂圆、大枣、葡萄干之类甜味食
材来增甜。虽然是有益健康的材料，但毕竟这些水果干的含糖量都超过70%啊！第二个问题，是
烹调时过度追求柔软度。很多糖尿病患者嗓子眼特别“细”，因为多年来吃惯了精白细软，喝杂
粮粥也要强烈追求“软糯”口感。他们把杂粮放进电紫砂锅里，一炖就是一夜，或者连糙米紫米
也要浸泡一夜之后再煮，或者干脆把糙米大麦之类全部打成糊糊喝下去。这样，牙齿的劳动少了
，消化速度快了，餐后血糖上升速度也会明显提升。一项台湾研究发现，长时间浸泡的黑米，烹
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调后趁热吃，血糖指数和白米饭的差距并不大。第三种情况，就是烹调中加入过多油脂。油脂本
身不会升高血糖，甚至油脂和碳水化合物混合之后还能延缓消化。但是，油脂造成血糖峰的推迟
，却令血糖峰更为持久，并可能造成第二餐的血糖控制能力下降。同时，添加油脂会大幅度增加
食物热量，降低单位能量食物的饱腹感，不利于体脂肪控制，长期而言不利于胰岛素敏感性，损
害血糖控麻木的近义词制能力，促进高血脂状态。在某种意义上，在很多家庭中控制油脂甚至比
控制碳水化合物更值得关注研修总结与反思。所谓搭配不当，就是只吃碳水化合物多的食物，蔬
菜和高蛋白质食品摄入不足。对混合膳食血糖反应的研究证明，含有大量蔬菜和高蛋白质食物的
混合食物能有效降低餐后血糖反应。比如说，原本早上喝豆浆加蔬菜包子加凉拌菜，虽然包子是
精白面粉制作的，但有豆浆和蔬菜，总体血糖反应就会降低。有些居民听说杂粮粥好，就把豆浆
省略掉，用杂粮粥来配合蔬菜包子，结果是增加了总碳水化合物含量，降低蛋白质含量，其结果
就是餐后血糖数值上升。也有些居民原来两餐之间喝点牛奶，后来改喝半碗杂粮糊糊，结果也一

样，降低蛋白质的量，增加淀粉的量，导致血糖上升更快。

 所以，控制血糖的方法绝不是大量吃杂粮，不是把鱼肉蛋奶豆浆豆腐坚果蔬菜换成杂粮，而是
只把精白米精白面粉的份额部分换成杂粮，其他食物都必须充足摄入，达到整体的营养平衡才可
以。最后还要提醒的是，2型糖尿病患者以及餐后血糖高的人，要提高胰岛素敏感性，就要注意

增加体力活动，加强肌肉力量，减少内脏脂肪。即便是在饮食上有所注意，如果仍然保持懒动习
惯，任由体重日家与国的关系益增加，也很难获得满意的血糖控制效果。在控制主食数量、选择
杂粮豆薯、控制油脂和加强运动几个方面同时努力，坚持不懈，就会看到血糖控制改善的欣喜成

果。

 以上就是www.nc005.com为您介绍控制血糖的7个窍门解读的内容，本网两性安全知识库中还有
很多关于成人性教育知识，感兴趣的朋友可以继续关注哟！
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