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饺子皮可加荞麦粉、玉米粉等粗粮
饺子皮主要含有碳水化合物，精面粉、饺子粉制作

饺子皮，容易消化吸收从而导致餐后血糖快速升高。因

此建议糖友在制作饺子皮和面时，加入适量的粗粮粉，

如荞麦粉、玉米粉等，也可以将紫薯、红薯或南瓜等蒸熟

后和面粉混合做饺子皮。这样做出来的饺子皮，不但颜

色更加多样，口感更加丰富，还可以增加膳食纤维的摄

入，使饺子皮的升糖指数降低，稳定餐后血糖。

饺子馅首选膳食纤维多的绿叶菜
饺子馅主要含有蛋白质和脂肪，如果肉类及油脂

摄入过多，能量超标，血糖会飙升，因此建议糖友们，饺

子馅尽量选用素馅或者三鲜馅。特别推荐韭菜、芹菜、

大白菜这一类绿叶菜，因为绿叶菜含膳食纤维多，不仅

可以降低饺子的升糖指数，还可以增加饱腹感，可以再

搭配适量的虾仁、鸡蛋、木耳、香菇等，既美味又营养丰

富。如果要吃肉馅，一定选用纯瘦肉，且比例一定要

小。特别要注意的是，调饺子馅少用油，这样才能避免

餐后血糖过高。

饺子少吃几个更好
一般来说，1两面，可以做6～7个饺子，可以根据

自己每餐可以吃几两主食，算一下可以吃多少饺子，一

般建议吃七八分饱即可。另外，吃饺子不要吃得太快，

煮熟的饺子质地柔软，易于咀嚼，进入体内消化快，血糖

上升得也快。有些人可能觉得吃的饺子数量少不过瘾，

那么，可以搭配吃一些低热量的蔬菜，如黄瓜、西红柿、

大拌菜等，以增加饱腹感，还有利于血糖的稳定。不推

荐糖友把饺子油煎了吃，因为这种烹调方式会大量增加

油脂的摄入，所以建议饺子最好采用蒸煮的方式。

“原汤化原食”没有科学依据
吃饺子的时候有种说法叫“原汤化原食”，意思是

吃完饺子，需要喝点饺子汤助消化。其实这个说法并没

有科学依据，我们的消化主要依靠的是胃液，而煮饺子

的汤中含有大量的淀粉，不仅起不到促消化的作用，反

而会进一步提升血糖升高速度，影响糖友餐后的血糖水

平。所以，并不建议吃完饺子后喝饺子汤。另外，吃完

饺子后，不要忘记餐后的运动，适量的运动有利于血糖

的控制。

饺子如何吃
才能不易发胖？蔬菜这样焯水营养不会“跑”

焯水可能会破坏蔬菜中的水溶性维生素及

矿物质，特别是维生素C。那么蔬菜该如何焯水

才能留住营养？

1.火力要旺、水量要足、时间要短。旺盛的火

力让水一直保持沸腾状态，充足水量保证中途不

会因加水而降温。在蔬菜较多时，应分批焯水，以

防止温度过低。在沸水中短时焯水，蔬菜中的氧

化酶很快失去活性，且沸水中几乎不含氧气，从而

减少了维生素C等营养素的氧化损失。但由于维

生素C不耐热，所以时间一定要短。

2.放盐加油。在蔬菜投入沸水之前加少量

盐，蔬菜就处在细胞内外浓度相对平衡的环境

中，其可溶性成分扩散到水中的速度会减慢。在

投入蔬菜之后加点油，油则会包裹在蔬菜周围，

在一定程度上阻滞了水和蔬菜的接触，减少了水

溶性物质的溢出，同时可防止氧化酶破坏叶绿

素，保持蔬菜鲜亮颜色。

3.冷水降温。焯烫后的蔬菜若马上用来烹

炒，可不用过凉水，若暂时放置，则要迅速用冷水

降温。焯烫后的蔬菜温度比较高，出水后与空气

中的氧气接触，易发生热氧化作用造成营养素的

损失，对绿叶菜来说尤其明显。所以，焯水后的

蔬菜应及时冷却降温，可将其过一下冷水，或者

投入冷水中，再马上捞出。 ■ 据《中国妇女报》

吃对主食有助控血糖
血糖是哪里来的？是糖和淀粉（统称为碳水

化合物）带来的。正确吃主食有助控制血糖。

第一，常吃富含膳食纤维的主食，比如糙米、

燕麦等全谷物，以及红豆、绿豆等杂豆，至少应占

主食的1/3。

第二，注意加工方式。主食做得越软，粥熬得

越烂，越容易升高血糖。因此，蒸饭、熬粥最好选

择适中口感或者偏硬。

第三，控制摄入量。《中国居民膳食指南（2016）》

建议，每天主食的推荐摄入量为250~400克。

第四，搭配肉、蛋、蔬菜一起吃。肉、蛋中的蛋

白质和蔬菜中的膳食纤维可以抑制血糖快速上升。

第五，如果血糖控制得不好，一餐中的主食可

以少吃，不过要增加餐次，每两餐之间可以适当加

餐，定时定量，保持血糖平稳。 ■ 据《生命时报》

饺子，是中国的传统食品之一，营养丰富，寓意深

刻。特别是春节期间，饺子是餐桌上必不可少的美食。

如何吃饺子既可以品尝美食，又热量小、不易发胖呢？

来看专家怎么说。 ■据《北京青年报》

腰痛患者要注重休息
如今，饱受腰椎间盘突出等腰部疾病之苦的

人群很多。

急性发作的腰椎间盘突出症病人在经过推拿

科一到两周的治疗后，通常需要休息一段时间，

再逐渐恢复原来的工作。这段时间，一般建议是

3个月至半年。不过，许多病人往往出院后便立

即复工。此时，损伤的腰椎间盘组织并没有得到

充分休息，也无法完成基本的修复，便会给未来

的腰痛复发留下隐患。

研究发现，真正让椎间盘组织得到休息的姿势

是卧位休息。在平卧位时，椎间盘内的压力最小，如

有条件，也可在腘窝下垫个软垫。而坐位有时甚至比

站位更加损害腰椎。 ■ 据《文汇报》
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老人常吃蘑菇防痴呆
新加坡国立大学医学院的研究者发现，老人

每周食用2份以上蘑菇，患认知障碍的几率降低

超四成。研究认为，蘑菇中含有一种独特的抗氧

化剂和抗炎剂麦角硫因，能降低认知障碍发病

率。人类无法自行合成麦角硫因，它的主要来源

之一就是蘑菇。

这项研究收集了663名居住在新加坡的60

岁以上老人的数据。研究团队考察了参试者对新

加坡最常见的6种蘑菇（金针菇、平菇、香菇、白蘑

菇等）的食用量。研究中，1份蘑菇的数量约为

150克，2份蘑菇相当于半盘。结果显示，与每周

食用蘑菇不到1份的老人相比，每周食用蘑菇超

过2份的老人患认知障碍的几率降低了43%。

■ 据《中国妇女报》

吃开心果，减重护血管

开心果是许多人都爱吃的坚果，不光美味，

还富含矿物质、维生素、抗氧化剂等健康营养成

分。近期，美国加州大学圣迭戈分校研究人员发

现，开心果还能起到助力健康减肥的功效，成为

新的减肥秘密武器。上述研究成果发表在近期出

版的《营养素》学刊上。

研究人员跟踪94名成年人减肥情况。这些

成年人有的比较苗条、比较匀称，有的偏胖。他

们参加相同的减肥计划，但其中一半人每天吃

43克左右的开心果，另一半人不吃开心果。研

究人员发现，参加减肥计划者体重都有所下降，

但每天吃43克开心果的人体重减轻的同时呈现

出更好的身体健康状况，特别是血压保持在较低

水平。 ■ 据《生命时报》

为什么穿高领衣服不舒服
颈动脉窦是脖子上的压力感受器，正常人在

颈动脉窦受压迫时，迷走神经张力增加，直接抑

制心跳，使心率减慢。衣领太高、太硬，或者领

带、围巾系得过紧，都会使此处较长时间受压，

可能引起耳鸣、头晕、昏厥，严重时甚至导致心

脏骤停。 ■ 据《健康咨询报》

饭后补充益生菌效果更佳
益生菌主要具备促进消化吸收、增强人体免

疫力、调节肠道菌群、缓解过敏反应四大好处。

益生菌虽然可以单独食用，但最佳食用时间是饭

后，因为食物可以中和胃酸，更有利于活菌顺利

到达肠道，发挥作用。 ■ 据《现代保健报》

正确的经络拍打保健法
选择“经络拍打”保健法，正确的动作是，拍打

胳膊时，左臂垂直放松，右手五指并拢，掌指关节

微屈成虚掌，从上到下或从下向上反复进行拍

打，用力适中而有节奏，拍打后迅速提起，可刺激

局部肌肉组织，改善代谢，从而疏通筋骨，缓解四

肢酸痛、抽筋等。 ■ 据《当代健康报》
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