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宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与健康

马上要到“吃吃吃”的节奏了

这种控制血糖的饮食技巧
简单好记，适合大多数人

专家丨王璐 中国注册营养师 审核丨阮光峰 科信食品与健康信息交流中心副主任

马上就到春节了，人们在家过节难
免吃得多些。今天来说说“控糖饮食”
这些事。

“吃硬不吃软”真的能控制血糖吗？
“吃硬不吃软”这个建议有一些道

理，因为进餐后血糖的上升速度和食物
的质地有关。

但对于糖尿病、高血糖患者，仅看
这一方面，还不够全面，可能引起误判。

这是因为除了软硬之外，食物的主
要成分（食物本身的含糖量）、食物的生
熟、食物的加工程度和加工方式、食物
的温度、食物本身的组织结构等因素，
都会影响身体餐后的血糖水平。

①食物本身含淀粉和添加糖越多，
越容易引起餐后血糖快速上升。

比如即便是偏硬的糙米饭，也比软糯
的蒸红薯血糖生成指数要高，前者血糖生
成指数是68，后者血糖生成指数是51。

②食物越生，越不好消化，血糖生
成指数越低，反之，食物越熟，越容易消
化，血糖生成指数越高。

生熟的判断，既包括自然成熟的程
度，也包括烹饪加工的生熟。比如生香

蕉的血糖生成指数是30，成熟香蕉的血
糖生成指数是52。

③食物加工的程度越高，越精细，
往往越容易消化，血糖生成指数越高，
加工程度越低，血糖生成指数越低。

比如即食燕麦粥的血糖生成指数
是79，需沸水冲泡加工的片状燕麦粥血
糖生成指数是55。

而食物加工方式会直接影响加工
程度。比如，高压锅煮的粥往往比普通
锅煮的粥更软烂黏糊，更容易消化，血
糖生成指数也更高。

④凉的食物往往比热的食物血糖
生成指数更低。一方面是因为偏热的
食物的确更容易被胃肠道接受，另一方
面是因为冷的淀粉类主食中可能含有
一定比例的抗性淀粉，抗性淀粉更难被
消化吸收。

⑤食物本身的结构也会影响血糖
生成指数。

结构越疏松，越容易被消化酶接触
到，进而很快消化吸收，升高血糖，血糖
生成指数自然也就高。

食物的结构如果紧实致密，就不太

容易消化，血糖生成指数就低。比如未
发酵的死面馒头，血糖生成指数为70，
全麦粉馒头血糖生成指数为82。

在了解这些以后，就会明白，仅从
“硬”和“软”的角度不足来评判一种食物
是否更有利于血糖的控制，还需要综合考
虑食物的成分、加工程度、生熟、温度等。

比如，同样是面条，小麦粉做的干、
扁、粗的面条，血糖生成指数是46，而硬
质小麦粉做的细面条，血糖生成指数是
55，同样是硬质小麦粉加入鸡蛋做的粗
面条，血糖生成指数却是49。前两者，是
食物加工程度不同引起的差异，后两者，
则是食物的主要成分不同带来的变化。

此外，“吃硬不吃软”除了不适用于
糖尿病、高血糖患者外，对于胃肠道消
化功能较差的朋友来说，也不太适合。

比如胃溃疡严重的朋友，就应该避
免太过干硬的食物，防止其对胃黏膜产
生机械性刺激。再比如，一些老年人消
化功能减退，不宜大量吃干硬的食物，
否则可能会因为消化不良引起其他问
题。还有牙口不好的中老年人，要避免
太硬的食物造成牙齿损坏。

适合大多数人的
“科学控糖”吃饭小技巧

1.胃肠道没问题，吃硬少吃软。
2.胃肠道功能差，或不习惯吃干

硬食物，那就吃杂、吃粗不吃精。
比如，一餐的食物种类尽量杂，

包括蔬果、瘦肉、蛋、主食等。主食选
择粗杂粮而非精米白面类食物。

3.没条件搞食物多样化，或不习
惯吃太多粗粮，那就注意食物加工别
太精细，食物形态别太细碎软烂。

比如，用普通锅具熬“汤米分离”
的稀粥，而不是吃熬到入口即化、看
不到大米原貌的黏糊粥。

4.吃饭顺序帮大忙，先汤/水，再
菜、肉，最后吃主食。

先喝点清淡的汤粥或水来占据
一定的胃容量，随后吃富含大量膳食
纤维没那么好消化的蔬菜，接着吃非
常“扛饿”的优质蛋白质，如肉蛋等，
最后再吃提供淀粉的主食，这样可以
最大程度降低淀粉类主食的摄入量。
记者 乐骁立 通讯员 洪阳 王元卓

银行花式
营销黄金

大金镯子
卖“爆”了

农历新年将至，与龙年相
关的贵金属产品关注度显著提
高。淘宝1月初发布的数据显
示，龙年金饰热度同比增长超
500%，龙吊坠搜索同比增长
超400%。多家银行也借机推
出龙年相关的贵金属产品。

记者走访发现，不少银行
密集推出以龙年生肖为主题的
贵金属产品，包括金条、转运
珠、金钞、金币、金章等。与此
同时，不少投资者消费热情高
涨，开启“买买买”模式。

上个双休日，鄞州银行在总行大
楼开展贵金属品鉴活动，现场热闹程
度堪比商场，金条、金镯子成为爆款。

市民王先生收到客户经理邀约，
上周六到现场了解贵金属行情。“当
前金价猛涨，年终奖发下来要投资的
话，黄金真的是值得考虑的方向。”王
先生说，活动现场人实在太多了，花
费五位数、七位数买黄金的大有人

在。
“我们这次是与中国黄金、山东

黄金合作的品鉴会，本地商场的中国
黄金柜台工作人员来我们银行售卖，
30个柜台的阵仗的确是第一次，当然
效果也是很好的。”鄞州银行财富管
理部相关人士介绍，作为银行和黄金
品牌的联合营销活动，当天黄金售卖
的价格比较有竞争力——中国黄金

首饰金售价498元/克，而同期门店折
后价是552元/克；投资金条的售卖价
是490元/克。

“现场来的客户均关注过近期金
价，下单爽快。比如，一款25克以上
的古法手镯，两天卖了10多个。”上述
人士说，有客户下单了500克的金条，
也有客户赶在活动最后一天买了近
20万元的婚庆套装。

黄金专柜到银行开设“专场”

记者注意到，近期，多家银行都
开展了贵金属品鉴会。建行、农行等
大行以往过年前都会把贵金属品鉴
会作为一项传统的重点推广工作。
去年黄金火了一整年，今年年初，一
些股份制银行、农商行也加入其中。

某农商行人士表示，近期，贵金
属品鉴会后，黄金销量达 800多万

元，大大超出预期。
某国有行网点一线工作人员说，

今年分到的金钞销售任务每人10套，
月初还在愁，月底已经完成了，今年
和黄金沾边的商品好卖。

记者了解到，多家银行也借着农
历新年推出金饰品、等贵金属产品。
其中，工商银行推出“大师十二生肖传

世金”系列产品，规格从50克到1000
克不等；招商银行“金龙贺岁”生肖金
产品包含贺岁金条、贺岁金章和金钱
套装等，金条克重从10克到500克不
等；光大银行在APP首页推出龙年生
肖文化金；交通银行除推出龙年压岁
金等相关产品外，还针对代发工资客
户推出贵金属专属购买价格优惠。

今年和黄金沾边的商品好卖

银行频推贵金属产品，与近期黄
金价格持续走高、黄金投资热情有所
升温有关。

2023年，在多重因素交织下，全
球避险情绪升温，黄金价格多次冲高。

据世界黄金协会发布的《2024年
全球黄金市场展望》，2023年黄金表
现出色，在高利率环境下独树一帜一
反常态，跑赢大宗商品、债券和大多
数股市。2024年以来，看涨金价的观
点占据压倒性优势。部分业内专家
表示，2024年金价或仍有上升空间。

央行也在不断增持黄金。中国
人民银行今年1月7日发布的2023
年外汇储备明细显示，2023年，黄金
储备从1月的6512万盎司不断增长，
12月末达7187万盎司。

“此前黄金接连创出新高，主要
是超预期的地缘冲突催生避险需求、
实际利率低迷、市场大幅押注美联储
降息等支撑。但2024年以来，黄金
价格出现明显波动，与市场依赖数据
决策、美国经济数据超预期等不无关
系。”光大银行金融市场部宏观研究

员周茂华表示。
展望后市，在业内人士看来，

2024年，黄金作为避险资产仍有广阔
的用武之地。同时，在去美元化和避
险、保值考量推动下，全球央行增配黄
金会持续，将为金价提供有力支撑。

不过，业内专家提醒投资者，目
前黄金价格处于较高水平，影响黄金
价格走势的不确定性因素较多，从稳
健投资角度，建议投资者保持理性，
根据个人风险偏好进行资产配置，防
范潜在风险。 记者 周雁

提醒：需防范价格波动风险
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