
你吃米饭更多，还是吃面食更多？这可
能关乎你的心血管健康。主食怎么吃更健
康？快来解锁知识点。

早餐吃全麦面包更健康？粗粮饼干当代餐能减肥？你
以为的健康粗粮，可能都是披着养生外衣的“热量炸弹”。长
期吃不仅瘦不下来，还可能让血糖飙升、脂肪肝找上门。
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×打成粉、冲成糊的粗粮
很多人喜欢把粗粮打成粉，再

用水冲成糊喝，觉得方便又营养。
但打成粉的步骤，会让食物的血糖
生成指数(GI)升高，有些食物甚至从
低GI变成高GI。

如果喜欢吃粗粮糊又需要控制
血糖，建议优先选打粉后升糖指数
仍比较低的，如绿豆、扁豆等。还有
一些本身吃起来口感糯糯的糯性谷
物，如大黄米、小黄米、糯玉米、黑糯
米等，升糖速度快。

许多主食的主要成分是淀粉，
淀粉主要有支链淀粉和直链淀粉两
种。糯性谷物中支链淀粉含量多，
支链淀粉分支多，结构相对松散，容
易被消化分解，升糖速度更快。

如果血糖控制不佳，一定要避
开支链淀粉含量较多的粗粮。以小
黄米为例，如需控制血糖，一定不要
大量喝黄米粥，更不能只用粥当早
餐或晚餐。

此外，粥不能熬太烂，同餐要搭
配富含蛋白质和膳食纤维的食品，
如牛奶、大豆制品、杂豆、蔬菜等，还
要注意把主食放在最后吃，这样对
血糖更友好。

×粗粮饼干
不少粗粮饼干广告宣称“高纤

维”“促排便”“无糖配方”，但想要粗
粮饼干入口不卡喉咙，没有大量油
脂调和可做不到。另外，麸皮本身
也亲油，还能持油，所以粗粮饼干的
油含量都较高。

“100%全麦制作，减脂期必吃”
的宣传让很多人深信不疑，但市面
上很多全麦面包并不是100%全麦
粉，很多配料表的第一位往往是精

制小麦粉。
想吃纯全麦的，可以买100%全

麦面包，掰开能看到明显麸皮，口感
偏粗糙才对。如果觉得全麦粉太
糙，那全麦粉的比例最好≥50%。

注意，选全麦馒头的思路跟全
麦面包一样，如果是带馅儿的全麦
面包(欧包)，馅也要少糖少油。

×花式粗粮麦片
“水果+谷物”“非油炸”的花式

麦片，更多是糖渍果干+加油烘烤谷
物的组合。非油炸≠低脂肪，为了
口感更酥脆，谷物表面通常会喷一
层油，热量堪比薯片。

购买时可以选配料表只有
燕麦片的纯麦片，自己加新鲜水
果和坚果。如果确实想吃酥脆
口感的水果麦片，最好选择不额
外加糖的、水果是冻干的，并注
意看营养成分表，每100g的脂肪
含量最好低于15g。

至于“多种杂粮搭配，营养更均
衡”的罐装八宝粥，其实为了保质期
和口感，会加大量的糖。

如果真的想吃，可以选无糖的，
而且最好选配料中燕麦、青稞、杂豆
排在前几位的，至于升血糖更快的
糯米、黄小米排在越后面越好。

3招找出健康粗粮
1.看配料表：第一位必须是“全

麦粉”“燕麦”等全谷物，而非小麦
粉、大米粉。

2. 查营养成分：优先选脂肪≤
5g/100g、糖≤3g/100g 的产品，膳
食纤维越高越好(≥6g/100g)。

3. 避开加工陷阱：尽量别买磨
成细粉(比如杂粮糊糊)、压成脆片的

“精制粗粮”。 据央视

或能降低血栓风险
一项研究显示，高脂饮食会加

剧血栓形成，而柑橘类水果含有特
殊的“宝藏成分”——橙皮苷，可以
帮助预防血栓形成。

研究发现，高脂饮食会促进肠
道中多形拟杆菌增殖，并促进其产
生棕榈酸，较高的棕榈酸水平会抑
制人体内抗凝血蛋白，从而增加血
栓形成风险，最终可能引发心血管
疾病。而柑橘类水果中富含的橙皮
苷，能阻断棕榈酸对抗凝血蛋白的
抑制，从而减少血栓形成。

冬天这类水果要常吃
1.保护血管
柑橘类水果中富含类黄酮物

质，有助于调节血脂，减少血栓的形
成，预防心脑血管疾病。冬季是心
血管疾病的魔鬼季节，常吃这类水
果，有助于保护血管。

2.帮助防抑郁
数据显示，与柑橘吃最少的部

分参与者相比，吃得最多的参与者
抑郁的风险降低22%。

3.提高免疫力
柑橘类水果的维生素C含量在

常见食物中名列前茅。而维生素C
是人体必不可少的一种营养素，对
于提高免疫力很有帮助，冬天抵抗

力差、容易感冒的人就很需要补
充。同时它也是一种强抗氧化剂，
有助于抗衰老、护血管。

4.有助于睡眠
橘子皮中含有丰富的柑橘类特

有芳香化合物，有助于人们进入更
为平静的睡眠状态。

三类人群慎吃
1.患有糖尿病的人
糖尿病患者建议在血糖控制稳

定的情况下，每天可以吃拳头大小
的水果 1份，也就是中等大小的橘
子1个。同时建议把水果作为加餐
食用，而不是正餐的一部分。

2.有消化疾病的人
患有消化系统疾病（如反流性

食管炎、胃酸分泌过多导致的胃溃
疡等），不建议食用有机酸含量较多
的柑橘类水果，以免加重病情。

3.肾功能异常的人
柑橘类水果中钾含量高，所以

肾功能异常的朋友食用柑橘类水果
要遵医嘱，以免造成血钾过高，出现
危险。

根 据《中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》建议，成年人每天的水果摄
入量是200～350克，大概也就是每
天1～2个橘子或者橙子。另外，用
药期间最好不要食用柑橘类水果，
特别是西柚。 据医食参考

爱吃面食的人，心血管疾病风险更高？
一项研究发现，经常吃面的人心血管疾病风

险更高。与喜欢吃大米的人相比，以小麦等面食
为主的人心血管疾病风险高出40.8%。

进一步分析显示，在65～79岁、男性和无高
血压的老年人中，面食与心血管疾病之间的关联
更强，风险增加89.1%。

研究人员解释，与精制小麦相比，大米的脂肪
和钠含量较低，升糖指数更低，会减少人体内的氧
化应激和胰岛素抵抗。

与大米相比，小麦研磨成粉后精细程度更高，
营养流失也更大。并且，面食在烹饪方式上，往往
使用了较多的油、盐。

吃米和吃面，哪个更容易发胖？
对于正在控制体重的人群，可能更关注“吃

米、吃面哪个更容易发胖”的问题。专家表示，有
研究表明，吃面可能比吃米肥胖风险更高。

营养成分不同：米和面里除碳水化合物外，还
有很多其他成分。以蛋白质为例，小麦里的谷蛋
白会减少体内产热和脂肪的消耗，相对而言更易
让人发胖；米里的稻米蛋白更易促进脂肪分解，相
对会减少肥胖率。

煮熟后的热量不同：生米和生面没有煮
熟时，所含热量差别不大，但米的吸水率
更高，做熟后，同等熟重面食的热量是
同等熟重米饭热量的2倍甚至3倍。

膳食结构不同：吃面时很多人可
能一餐就吃一个主食，但吃米饭时，
一般会搭配蔬菜、鱼虾肉等，可以帮
助促进能量平衡和代谢。

面食怎么吃更健康？
吃米是不是比吃面更健康？不一

定！面食绝不是不能吃，而是要注意食用
方法。
1.控制好量

《中国居民膳食指南（2022）》建议，面食一天
食用总量控制在150克左右比较合适，并且不宜
天天吃，应该和其他细粮、粗粮轮换着吃。

2.别总是只吃白面
荞麦面、青稞面、玉米面、桑叶面、菠菜面、魔

芋面，这些面食在制作过程中，使用了加入粗粮、
蔬菜汁的面粉，既可以增加营养，又可以享受粗
粮、蔬菜带来的好处，对身体健康更有益。

3.烹饪时注意少油、少盐
相较于清汤面，炒面、拌面、焖面等在烹饪过

程中往往加入大量的油、盐，不利于健康，应控制
食用频次。

4.注重营养搭配
吃面食时别忘了吃一些蔬菜、蛋白质，这样可

以保证营养均衡，还能减少热量摄入。

主食换个思路，健康更加分
用红薯、玉米、芋头等替代部分精米白面类主

食，尤其是“三高”人群。
1.红薯
红薯含有丰富的膳食纤维，它不能被人体消

化吸收，在肠道可以阻碍糖、脂肪吸收，对于控血
糖、控血脂有一定的好处。红薯还含有丰富的矿
物质，对于控制血压也有一定益处。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，薯类食物
每日的摄入量为 50～100 克，摄入过多可能出现胀
气等不适，消化功能比较弱的人群更要控制好量。

2.玉米
普通玉米和甜玉米升糖指数比较低，相较于

精米白面，更有利于控制血糖，所以糖尿病患者可
以选择普通玉米和甜玉米替代一部分主食，帮助
控制血糖。

糯玉米血糖生成指数较高，不太适合糖尿病
患者食用。

3.芋头
相对于精米白面等常见主食，芋头的热量、脂

肪含量、升糖指数比较低。芋头所含的淀粉颗粒
消化率比较高，能够达到98.8%，所以吃芋头饱腹
感高、好吸收。

想减重或是需要控制血糖的人群，用芋头替
代部分主食。 图文据央视

面食

粗粮
水果

5种“伪粗粮”让你发胖

柑橘类水果能防血栓

长期吃米饭
长期吃面食
谁的心血管更健康

最新一项研究发现，这种水果含有特殊的“宝藏成分”，
能有效降低血栓风险，保护心血管健康。它就是——柑橘类
水果！比如橘子、柑子、橙子、柚子、柠檬等。
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