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健 康

临 床 上 ，对 糖 尿
病 患 者 最 理 想 的 运
动建议是：

1.每天至少中等
强度运动 30 分钟（如
快走、游泳等运动）、
每 周 3~5 次 的 15 分
钟阻抗训练；

2. 每 30 分 钟 需
要 间 隔 进 行 小 强 度
的 体 力 活 动（如 站
立、行走等）；

3.增加柔韧性和
平衡能力的训练，特
别 是 老 年 或 者 是 由

于糖尿病已经出现微血管损害的
人群。

专 家 提 醒 ，所 有 糖 尿 病 人 群
在进行高强度运动前，都应该进
行心血管评估和血糖评估，包括
低血糖的危险因素、低血糖发作
的 历 史 、存 在 的 神 经 系 统 病 变 。
无症状的糖尿病人群，如果心血
管评估正常，极量运动试验也正
常，就可以参加所有的运动。

值 得 注 意 的 是 ，所 有 糖 尿 病
患者都应该警惕运动中出现的胸
部不适或不正常的呼吸困难，这
可能是冠心病的一个表现。出现
相关症状一定要停下运动，前往
医院查清原因。

1 型 和 2 型 糖 尿 病 病 人 通 过
坚持长期运动可以明显减低死亡
率，但运动也无法完全代偿糖尿
病带来的危害，糖尿病患者还是
需要通过药物控制住血糖水平，
切忌自行停药造成身体的损害。

想要吃糖不背“包袱”？
教你5个“控糖”小技巧

无论小孩还是
成年人，往往都很难
抗拒甜食的诱惑。
但随着我国龋齿、糖
尿病、肥胖的患病率
攀升，大家都想知
道，如何科学吃糖既
能满足人们嗜糖的
天性，又可以不增加
身体的负担。

世界卫生组织和中国营养学会均
建议，为了预防超重、肥胖和龋齿，成年
人和儿童（≥4岁）应将其每天的添加糖
摄入量降至全天总能量的 10%以下。
具体算出来，就是每天摄入量不超过 50
克，但建议最好控制在 25 克以下。而
且，这里提到的添加糖是指由厂商、厨
师或消费者添加到食品和饮料中的单
糖（如葡萄糖、果糖）和双糖（如蔗糖或
砂糖）以及天然存在于蜂蜜、糖浆、果汁
和浓缩果汁中的糖。

依据《中国居民膳食营养素参考摄
入量（2013年）》给出的不同年龄段人群
每日能量需要量的数据，大家可以查阅
每天应该吃多少糖。例如，一名 7岁的
小男孩，每天吃糖应该少于 38克，约为
9茶匙；一位成年女性，每天吃糖应该少
于 45克，约为 11茶匙。

为了实现添加糖的摄入量不
超标，除了少在日常饮食中加入
白糖、红糖、蜂蜜，我们还要识
别出哪些食物含糖量高，有意识
地少买。比如下面这三大类，属
于高能预警产品！

含糖饮料

普 通 碳 酸 饮 料 、 运 动 饮 料 、
酸梅汤、珍珠奶茶等饮料的含糖
量通常在 10%～20%。喝一罐可
乐 （330毫升），就摄入了约 37克
糖，如果是一个孩子，就基本达
到或超过了每天添加糖的摄入上
限。即便是对于成年人来说，这
个量也不小了。很多人注意到这
点后，很少购买可乐之类的含糖
饮料。

但有一类饮料，容易让大家
认 为 很 健 康 ， 多 喝 无 碍 ， 那 就
是 乳 酸 菌 （益 生 菌） 饮 料 。 乳
酸 菌 饮 料 是 牛 奶 或 奶 粉 加 水 、
糖 、 香 精 、 酸 味 剂 或 发 酵 剂 制
成 的 ， 因 为 其 含 有 对 肠 道 有 益
的 益 生 菌 ， 市 场 上 备 受 推 崇 。
但 它 的 含 糖 量 甚 至 可 能 比 碳 酸
饮 料 还 要 高 ， 建 议 大 家 每 天 喝
100 毫升即可。

蛋糕点心

无论西式还是中式糕点，都
有一个共同的特点，那就是含糖
量高！3块曲奇饼干或者一个纸杯
蛋糕，就已经含有约 10 克糖。这
时你如果再搭配一杯奶茶作为下
午的加餐，摄入的糖就必定是超
标了。

烹调用糖

烹调过程中加入的糖或者某
些调味品含有的糖，是很容易被
大家忽略的。例如 1 汤匙调味番
茄酱包，含有约 4克糖；1汤匙蚝
油，含有约 3 克糖。制作菜肴时
为了提鲜，往往会直接一汤匙一
汤匙地放入白糖……

所以，为了减少这部分糖的
摄入，大家最好少去餐馆用餐、
少点外卖，自己多下厨才能做到
心中有数。

食用酸奶
或自制鲜榨蔬果汁
酸奶的原料是牛奶、糖和

乳酸菌发酵剂，不仅保存了牛
奶的全部营养成分，而且经过
发酵，营养素更容易被人体消
化 吸 收 。 为 了 改 善 过 酸 的 口
感，厂家一般会在酸奶中加入
6% ～10% 的 蔗 糖 。 但 总 的 来
说，比起含糖饮料，它的营养价
值更高。同理，水果虽然含糖
量普遍在 10%左右，但它同时富
含膳食纤维、维生素、矿物质和
各种有抗氧化、防癌作用的植
物化学物，所以我们可以自制
鲜榨果汁来当饮料。如果想进
一步稀释它的糖分，还可以放
入 胡 萝 卜 、黄 瓜 、西 红 柿 等 蔬
菜，既美味又健康。

与粗粮杂粮一起吃

粗杂粮包括燕麦、全麦粉、
糙米等全谷物和红豆、绿豆、豌
豆等杂豆。它们比精米白面含
有更丰富的营养素，同时还有
预防糖尿病、高血压、结肠癌等
慢性疾病的作用。但许多人觉
得吃粗粮饭拉嗓子，喝杂粮粥
没味道，那不妨自己做豆馅包
子。虽然不能避免加入红糖或
白糖，但总比单纯吃糖包有营
养。

拿果干当甜味剂

枣 干 、葡 萄
干 、蔓 越 莓 干 、苹
果 干 、杏 干 、桂 圆
干、无花果干等果

干，虽然含糖量也高，但保留了
水果绝大部分的营养，而且可
以替代糖，给其他食物增加甜
味。如玉米发糕上可以撒一些
葡萄干、蔓越莓干，燕麦牛奶中
可以撒一小把枣片。但要提示
大家注意，购买果干时不要选
择糖渍、盐渍或加油的果脯、蜜
饯，而是要买天然干燥浓缩后
的果干，这样不会额外增加糖、
盐和能量的摄入。

坚持吃早餐

如果不吃早餐，总会想方
设 法 去 找 零 食 和 甜 点 来 充
饥。相关机构做过研究，这样
会 导 致 肥 胖 风 险 高 出 4.5 倍 。
吃了甜食以后，体内血糖会升
高。这时，机体会释放胰岛素
使血糖转变为糖原，从而使血
糖恢复正常。若空腹吃甜食，
可能会使胰岛素过度释放，有
人会出现头晕、头痛、出汗、浑
身无力的症状。长此以往，对
肠 胃 功 能 乃 至 全 身 健 康 都 有
危害。

不妨“多算账”

经常会有健身或者减肥的
小伙伴在进食前，先打开手机
计算下食物的热量，想要控制
好每天的热量摄入与运动量。
其实，计算好每天每顿的糖分
摄入也是有必要的。一杯汽水
含糖量在 10 克左右，一块奶油
饼干的含糖量是 5 克……精打
细算，做到每天控制进食 50 克
糖，坚持下来，体重就不会“爆
表”。

吃多少比较合适？

5个“控糖”小技巧

高能预警“三大类”
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