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粉碎糖尿病患者饮食的谣言
文 / 南京医科大学第二附属医院 俞颖 胡淼 刘平羽

随着糖尿病知识和教育的普

及，糖尿病患者对饮食重要性的认

识逐渐增加。然而，多次和糖尿病

患者接触后，我们发现：很多糖尿

病患者对于科学饮食仍存在着错

误的认识，导致影响疾病预后和生

活质量。今天，我们就来粉碎一些

糖尿病患者饮食的谣言，普及正确

的知识，让饮食更科学。

谣言一：主食吃得越少越好
糖尿病患者饮食的首要原则是

控制总热量的摄入。主食固然是热

量的主要来源，但副食所含的热量

同样不可忽视。如果直接不吃或者

只吃少量主食，可能导致两种结果：

一是由于主食摄入不足，人体总热

量无法满足机体代谢的需要，从而

使体内蛋白质、脂肪过量分解，导

致身体消瘦、营养不良；二是由于认

为自己已经控制了食物摄入，从而

对副食放松警惕，使每日总热量超

过控制范围，导致饮食控制失败。

【温 馨提 示】民以食为天，

主食不能因病偏废，副食也不可因

“副”而贪多喔！

谣言二：吃馒头比吃米饭更
容易升血糖

同等重量面粉和大米所含碳

水化合物的质量非常接近，而这两

种食物的血糖指数也相差无几，

对血糖的影响没有显著差异。上

述谣言之所以能流行，可能是因

为：第一，测血糖未在同等情况下

进行。比如，患者虽然以馒头或者

米饭作为主食，但是与此同时还摄

入了其他副食或进行了强度不等的

运动，那么检测结果就不准确；只

有当其他诸多条件不变的情况下监

测血糖，结果才较为可信。第二，未

搞清生重和熟重的概念。通常我们

计算食谱时所说的重量是指生重，

此时50 g面粉与50 g大米所提供的

热量相近，升糖指数也差不多。但

是，50 g面粉蒸成馒头后重量只会

增加到75 g左右，而50 g大米蒸成

米饭后重量可达130 g左右。因此，

75 g的馒头和米饭相比，馒头提供

的热量更多，更容易升高血糖。

【温馨提示】抛开重量和生熟

谈升糖指数都是“耍流氓”，勿要

轻信！

谣言三：不需要限制粗粮摄入
首先，粗粮也是粮食，含有的

碳水化合物与细粮没有明显差别，

如果不加以限制，会导致总热量的

摄入过多，对血糖控制极为不利。

另外，尽管粗粮中含有的膳食纤维

具有辅助降血糖、降血脂、通便等

功效，但是如果只吃粗粮，不仅会

增加胃肠道的负担，还会影响微量

元素的吸收，长此以往容易导致营

养不良。

【温馨提示】粗粮有益健康，

但过犹不及，也要注意 适量喔！

谣言四：不需要限制咸食
首先，各种咸味的饼干、面包

也是粮食做的，与米、面一样含有

碳水化合物，吃下去也会在体内转
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化为葡萄糖而导致血糖升高。其

次，薯条、薯片等膨化食品含有大

量的盐分及脂肪，除了能提供热量

以外几乎没有营养价值。

【温馨提示】零食不能光凭味

道判断成分，吃前看看成分表，下

口需谨慎喔！

谣言五：吃了降糖药/打了胰
岛素就不需要控制饮食了

口服降糖药是为了帮助患者在

正常饮食的基础上平稳控制血糖，

服用的剂量必须根据饮食进行调

整；如果不控制饮食，每顿饭吃的食

物种类和数量都不一样，会造成血

糖波动。胰岛素按作用峰值和起效

时间的长短可以分为短效、中效、长

效以及预混型，注射胰岛素必须与

进餐时间密切配合，否则很容易发

生低血糖。因此，定时定量进餐对

于糖尿病患者来说非常重要。

【温馨提示】饮食和药物治疗

都必不可少，双管齐下，血糖才能更

快达标。

谣言六：水果含糖量高，从
此再也不吃水果

水果中含有丰富的维生素、

矿物质、膳食纤维以及碳水化合物

等多种营养物质，直接放弃这一大

类食物，从营养的角度来说非常可

惜。同时，水果中的碳水化合物以

果糖为主，其代谢不依赖胰岛素，

而且水果所含的膳食纤维在一定

程度上还能够延缓血糖的吸收。

【温馨提示】水果中含有必需

营养物质，选择含糖量较低的水

果，保证饮食均衡。

谣言七：××食物为降糖食物
几乎所有的食物都含有热量

（碳水化合物、脂肪或蛋白质），

进入体内后都会不同程度地升高

血糖，只不过有些食物能量密度较

低，或者含有膳食纤维，因而升糖

速度不快、力度较小，但总趋势都

会使血糖升高。因此，宣传天然食

物可以显著降低血糖的说法并不

准确。

【温馨提 示】含糖 食品可以

有，降糖食品要擦亮双眼，避免“入

坑”喔！


