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近日!很多人吃了一辈子的

白米饭有点不太走运!一篇称它

是垃圾食品的帖子先在网上引

起轰动! 继而在微信被频繁转

发!由此拉开了一场声讨白米饭

的行动"

白米饭和炸薯条一样危险吗

这篇文章批判的焦点集中

在两方面!一是白米饭符合垃圾

食品的标准"按照世界卫生组织

对垃圾食品的定义#高糖$高热

量$低蛋白质$低维生素$低矿物

质$低纤维!白米饭样样沾边"二

是其升糖指数高达
7#

! 与炸薯

条一样危险!是高血压$糖尿病

等慢性疾病的诱因"美国哈佛大

学公共卫生学院公布的%健康饮

食金字塔&中!白米饭高居塔尖!

与红肉$加工肉类$牛油$含糖饮

料$盐等不健康食物并列"

这个颠覆常规饮食习惯的

说法有道理吗'中国疾病预防控

制中心营养与食品安全所研究

员王竹在接受记者采访时表示!

白米饭升糖指数高这个事实并

没错!如果不控制量!它的确会

让人餐后血糖快速升高!%可如

果单凭升糖指数就判定某种食

物是垃圾食品! 显然有失偏颇!

还可能会造成不必要的恐慌" &

北京疾病控制中心营养与食品

卫生所主任医师徐筠也认为!生

活中! 我们不会只吃白米饭!一

般都会与蔬菜$豆制品$肉类搭

配吃" %大米是我们食物多样化

的一部分!长久以来!我们以大

米$面粉作为主食的饮食习惯并

没有问题" &

哈佛大学 %健康饮食金字

塔&的列法本身也没问题!但却

被很多人误读了"该金字塔将谷

类分为全谷类(全麦$糙米)和精

制谷类(白米$白面)!全谷类位

于最下层! 精致谷类位于最上

端"其实是说!相对全谷类而言!精制谷类的健康水平较低!所以我

们才提倡大家多吃粗粮!但绝不等于白米饭就是垃圾食品"

做法和用量是关键

白米饭是用经过精细加工的大米制成! 它的主要成分是碳水

化合物!约占
#89

!其中大部分是淀粉!这也是大米被指控为垃圾

食品的主因" 但王竹说!淀粉在酶的作用下会转化为葡萄糖!可以

为人体和大脑提供必要的能量! 从而保证我们头脑清醒$ 身体有

力!这种正常范围内的血糖升高是人们日常工作$学习所必需的"

其实!不仅白米饭!糯米$江米$红薯以及精致小麦粉制作的各

种面食!如白面包$馒头$面条等!这些食物的升糖水平都比较高!

关键看食物的做法和用量"王竹介绍说!如果把等量的大米分别做

成米饭和粥!大米粥的升糖水平相对更高!但由于粥里米少!喝两

碗粥的升糖水平与吃一碗米饭差不多! 所以只要别吃太多都是正

常的"

王竹提醒!大米做得越软烂!越容易消化!升糖水平也就越高"

很多人喜欢软烂的口感!会在蒸米饭前浸泡大米$蒸饭时多放水$

长时间熬粥$添加碱面等!使用这些做法的人!每次只要少吃一点

就可以控制升糖水平" %所以! 控制好一天主食的总摄入量是关

键" &徐筠说!*中国居民膳食指南+建议!

1

岁以上的人每天食用谷

类(即主食)

:8;$";;

克" %一顿吃的白米饭最多不要超过自己拳头

大小的两倍" &而且饮食的大原则是食物多样化!在每天的全部主

食中!面粉$大米各占
2;9$";9

!粗杂粮占
:;9$2;9

的搭配比较合

理"每天最好能吃
8;$!;;

克粗粮!对预防慢性病有一定好处"需要

特别提醒的是!糖尿病病人$肥胖和血脂异常等慢病高危人群应该

严格控制大米的摄入量"

遵循
2

个原则!健康吃米饭

在专家看来!没有所谓的垃圾食品!只有垃圾搭配" 任何一种单

一食物!都不能提供人体所需的全部营养!只有多种食物搭配才能构

成一个健康的食谱" 因此建议!不妨按照以下原则烹调大米"

杂乱粗" 谷物颗粒越大!消化越慢!升糖水平就越低" 糙米$薏

米$燕麦$玉米渣等口感都比较%粗&!蒸饭或熬粥时不妨用它们代替

部分大米!根据个人口味放
!<2

或
!<:

!这样能有效控制血糖上升速

度" 另外!蒸饭或熬粥时!还可以和豆类$坚果等搭配!如红豆$绿豆$

芸豆$大豆$花生等!它们会减缓糖在体内吸收的速度!让血糖升高

得没那么快" 但红薯$土豆会加快血糖升高的速度!如果加了它们!

就要相应减少米饭的摄入量" 需要提醒的是!杂粮和大米一起煮很

不容易熟!可根据杂粮种类!提前将其放入凉水里浸泡
:$8

小时"

尽量多色"为了增加大米所缺的维生素等营养物质!蒸饭或煮

粥时!还可以搭配各种颜色的蔬菜!比如加入橙色的胡萝卜$绿色

的青菜等!不但能避免血糖升高得过快!营养也更丰富"

吃慢点"王竹提醒!吃饭时最好一口米饭一口菜!再喝一口汤!

把吃饭时间延长!吃饭节奏放慢!可避免短时间内摄入大量淀粉!

这样也能防止血糖升高过快!胃也更舒服" "时报#
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正如生活中的小细节会给你带来惊喜一样! 一些小改变也会为你的健康加

分"美国%

=>?

健康&网站近日推荐了少得病的
:8

个改变!为你新一年的健康打

好基础"

!3

每天吃点蘑菇$ 美国健康类畅销书*超级免疫力+的作者乔尔,富尔曼博士

指出!蘑菇能提高免疫力!抵御微生物入侵!帮助人体清除异常细胞!还有抗癌作

用" 研究发现!每天吃
!;

克蘑菇!相当于
!

朵香菇!女性乳腺癌风险降低
1"9

"

:3

喝矿泉水$ 最新研究发现!喝富含硅元素的矿泉水!可以帮助我们清除体

内的神经毒素---铝!铝元素已经被证实会促使大脑萎缩!易致认知障碍症" 研

究指出!连续
!:

周每天喝
!

升矿泉水!能有效减轻体内的铝含量"

23

培养感恩之情$我们的心情很容易被生活中的不如意要挟"英国曼彻斯特

大学心理学高级讲师埃里克斯,伍德博士说!既然问题本身无法逃避!不妨从最

近那些让你感到开心的事里找快乐!比如一张好友寄来的生日卡片!一句同事给

你的鼓励等" 学着去感恩别人的付出!你的表现也将更加积极"

"3

每小时锻炼
!;

分钟$ 研究发现!哪怕每天运动一小时!都无法抗击久坐带

来的危害"固定时间的规律健身更重要!建议久坐的人每小时锻炼
!;

分钟!运动

形式多种多样!走路$拉伸$深蹲等都可以!或者工作时站着接电话$看电脑$思考

问题等"

83

别让微博%微信束缚你$ 来自英国爱丁堡大学的一份研究报告称!社交网

站容易让人焦虑!与公司领导和同事在社交网络上进行交流!会带来更大压力"

建议大家每天给自己留一段%无网&的时间!退出微博$微信!和朋友面对面地交

流"

13

写饮食日记$ 医学博士辛西娅,萨斯说!只有记录每天吃的东西种类$数

量!你才会发现自己的饮食有哪些问题"一项涉及
!1;;

人的调查发现!与那些不

做饮食记录的人相比!每周
#

天都做记录的人体重会减轻
:;9

"

#3

焦虑时给妈妈打个电话$ 美国威斯康星大学麦迪逊分校的一项研究发现!

紧张焦虑时听到妈妈的声音!可以降低压力荷尔蒙---皮质醇水平!促进快乐激

素的释放" 研究人员说!来自妈妈的安慰!就像拥抱一样温暖"

73

看喜剧$ 一项发表在*心理科学+杂志上的研究发现!笑能在瞬间减轻压

力" 感觉心情低落时!不妨看看小狗滑稽表演$搞笑脱口秀等!逗自己笑一笑!让

它们成为好心情的%助推器&"

@3

换只手吃零食$ 美国南加州大学的一项研究发现!看电影时!被告知只能

用%非习惯用手&(如习惯用右手!左手就是%非习惯用手&)吃爆米花的人!吃爆米

花的数量会减少
2;9

!换只手吃零食会减慢吃东西的速度!不知不觉减少垃圾食

品的摄入量"

!;3

做事不拖拉$ %拖延有害健康&" *更快乐的你+作者隆巴尔多博士说!一项

研究发现!老迟到的大学生免疫系统功能会下降!肠胃总出问题!而且更易失眠"

此外!拖延也会导致焦虑$担心和沮丧等负面情绪"

!!3

给自己写封信$ 隆巴尔多说!怨恨是个巨大的不良情绪来源!它可能会引

发愤怒$绝望$无助这些会诱发血压$心率异常$肚子疼$背痛等问题"应该努力学

会原谅和忘记!不妨试试写封信给自己或别人!哪怕不寄出去!也能把怨恨从心

里赶出去"

!:3

善意谎言也要少说$诚实是最好的品质"美国圣母大学一项新研究发现!

当你犹豫要不要说谎!哪怕是善意的谎言时!说实话能让你更健康"研究者称!这

是因为少说谎能帮你赢得更多信任!建立更亲密的关系" 研究人员称!每天说的

谎话最好少于
2

句"

!23

帮助别人$ %主动帮助别人的人更自信快乐!也更健康长寿&" 隆巴尔多

说!帮助别人能提高自我价值!享受更多的生命意义" 随意做点小事!如帮人开

门$公车上让座等都能给你带来快乐"

!"3

每天深呼吸
:!

次$ 研究发现!深呼吸可以有效减轻焦虑$疲劳$肌肉酸

痛$头疼等不良症状!还有助降压$保护心脏$提高免疫力"可以根据实际情况!在

手机上设置
2

个时间点!比如上午
!;

点工作焦虑时!下午两三点钟疲劳犯困时

以及睡前!每次至少做
#

次深呼吸!做的时候把你的手放在肚脐上方!感觉腹部

的吸气和扩张"

!83

收拾整理$调查发现!一个美国人平均每天要花
88

分钟找东西"事实上!

每天花几分钟就可以帮你节省不少时间! 减少焦虑" 建议生活中要及时清洗碗

筷$整理衣物$收拾办公桌"

!13

睡前记录$ 瞌睡虫已经造访!可一想到明天有一堆事便无法入睡!怎么

办'自然疗法专家史黛西,莫布里建议!不妨试试%大脑移存法&!在床头准备好笔

和纸!把要做的事情罗列出来!然后再安心入睡"

!#3

每天看书
1

分钟$ 英国苏塞克斯大学的研究发现!每天阅读
1

分钟的减

压作用!甚至有可能比散步$听音乐更大"

!73

接受别人的赞美$面对别人的赞美!谦虚是很多人的第一反应"隆巴尔多

说!学会接受赞美!可以帮助你提高自信!激发更多积极行为"当下次别人再赞美

你的时候!不妨给他一个微笑和一句%谢谢&"

!@3

吃益生菌$ 营养学家拉尼娅建议!多吃富含益生菌的食品!如酸奶$泡菜

或其他发酵食品!能帮助身体促消化$提高免疫力!甚至成为减肥的得力助手"

:;3

专心吃饭$ 美食专家米歇尔,梅说!专注于你所吃的食物!会帮助你减少

食物的摄入" 这比很多人边走边吃或吃饭时聊天!对健康更有利"

:!3

洗澡时冥想$ 有研究发现!热水浴能带走女性
#:9

的疲惫感!冥想是减压

的最佳方式之一"洗澡时!滴几滴茉莉或薰衣草精油!呼吸散发在空气中的香味!

想象自己正在海岛上享受阳光的味道!能让你更放松"

::3

少和别人争执$ 在工作中!当你看不惯同事的一些做法或行为时!你可以

保持自己的原则!但不要与他们争执!一项发表在*性格与社会心理杂志+上的研

究发现!这样做可以大大降低心脏病的患病几率"

:23

午餐前吃苹果$ 美国宾州州立大学研究发现!午餐前吃苹果!可减少热

量摄入并防止发胖!约可少摄入
!@;

卡热量" *加速新陈代谢减肥法+的作者马

克,海曼医师表示!苹果营养全面!又能让饱腹感更持久"

:"3

午饭后散步$ 来自瑞典斯德哥尔摩大学的研究发现!每天花两个半小时

锻炼的人! 比不锻炼的人在工作上更有成就" 这是因为锻炼会改善大脑的耗氧

量!让注意力更加集中" 建议午饭后散一会步"

:83

用苏打水代替可乐和酒$ 美国国家健康研究所研究发现!苏打水比可乐

更健康!它能减少人体对甜食的渴望" 经常喝酒的人!会增加中风和心脏病的发

病风险" 建议想喝酒和可乐时!不妨用苏打水代替" &江大红#


