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近日，上海交通大学附属

瑞金医院宁光院士携其团队基

于大规模互联网数据，纳入 2

亿多中国人样本，绘制了首张

“中国饮食习惯和代谢病地

图”。本研究共纳入了 6 种标

签，包括3种常见口味（辣、麻、

甜）和3种最火的烹饪方式（油

炸、烧烤、火锅）。此次全国性

研究结果显示，油炸、烧烤、甜

食和糖尿病高发病风险呈正相

关，而辣却相反。也就是说，多

吃辣对糖尿病反而是保护因

素，能显著改善空腹及餐后血

糖；而“麻”虽不能显著降低糖

尿病发病率，但可以从一定程

度上纠正空腹血糖异常。

烧烤、烘焙、煎炸这些高温

烹饪方式会提高食物的糖化反

应，其中富含蛋白质和脂肪的

食物（如红肉），会发生更多糖

化反应，而蔬菜和水果因碳水

含量较少，糖化率较低。有实验

发现，使用低温烹饪鸡蛋，可使

糖化反应减少 50%。从食物的

糖化反应来看，蒸、炖、煮比

烤、煎炸更好。因此，近年来社

会上提倡使用更温和的烹饪方

法比如低温、水煮等，不仅可以

降低糖化反应，还能减少其他

致癌物，保留更多营养物质。

为什么辣可以降低糖尿病

发病率呢？在牙买加传统医学

中，辣椒一直被用来治疗糖尿

病。牙买加首都金斯敦西印大

学的一项研究成果显示，在相

同糖作用后两个小时，与未服

用辣椒素的实验狗相比，服用

辣椒素的实验狗血糖水平明显

较低；两个半小时后测量狗胰

岛素含量发现，服用过辣椒素

的也要高一些。目前，辣椒素也

用来治疗糖尿病的周围神经病

变。

需要注意的是，虽然辣椒

所含热量较低，但川菜、湘菜中

的水煮鱼、麻辣火锅等在烹调

过程中加入了大量的油和盐，

如果糖友肆无忌惮地吃，会摄

入较多的脂肪和盐，影响血脂

和血压。此外，辣椒可增加食

欲，易导致主食摄入过多，从而

升高血糖。

有人说：“既然吃辣对血糖

好，那我每天多吃点辣条。”从

实验数据来看，食用辣条后

30~60 分钟内血糖并无明显波

动，但90分钟后血糖达到峰值

并持续到 120 分钟无明显回

落。因此，辣条等高脂肪食物对

血糖的影响就像“小火慢炖”，

经常食用会加重糖友的胰岛素

抵抗，导致胰岛素需求量渐渐

增大。

最后，糖友吃辣要注意以

下几点。1.注意烹调方式。少食

水煮鱼、麻辣火锅等脂肪含量

高的辣味菜，可以在鱼蒸好后，

加一些剁碎的不过油的生辣

椒，或者在拌菜时少放些辣椒

油。2. 注意控制主食和盐的摄

入量。3. 合并消化道疾病的患

者（如胃十二指肠溃疡）应避免

吃辣，减少辣椒对胃肠道黏膜

的刺激。4.有痔疮、肛裂等疾病

的患者最好不要吃辣椒。5. 气

候干燥或炎热时最好不吃或少

吃辣。 （据《生命时报》）

2021 中国营养与健康高

峰论坛暨“慢性病营养干预

社区行”启动会日前在北京

举办。与会专家指出，慢性病

需要综合干预，营养在慢性

病的预防、控制和治疗方面

有着无可替代的作用，这是

因为营养是构建生命体、维

护健康最基本的也是最核心

的物质。

营养不均衡是慢性病发

生发展的关键因素，随着现

代生活方式和膳食结构的巨

变造成了营养严重失衡，只

有对不良饮食习惯和不良的

生活方式进行矫正，才能最

终达到身体健康、延年益寿

的目的。

营养是解决慢性病的关

键，营养在慢性病的预防、控

制和治疗方面，有着不可替代

的作用。开启并做好“慢性病

营养干预社区行”活动，对提

高全民族的营养与健康认知

水平、遏制慢性病的发生和发

展具有重要的推动作用。

药物不能承担养护生命的

重任。慢性病应该遵循“三分治

七分养”，“七分养”就包括科

学合理的营养搭配。慢性病的

病因来源于不良的生活方式，

而营养是慢性病的一线治疗手

段。 （据《人民日报海外版》）

六道防线
预防高血压肾病

高血压长期得不到控制，会引起多种

并发症。据统计，高血压是导致终末期肾

病的第二位病因，在我国严重的高血压患

者有 10%~15%可导致肾功能衰竭，最终形

成尿毒症，危害极大。那么，如何预防高血

压肾病呢？广州市第十二人民医院肾内科

主治医师黄瑶玲支招如下：

第一道防线：控制血压。

保护肾脏应着手控制血压，早期降压

并控制达标是关键。建议高血压患者的血

压控制目标是 140/90mmHg 以下，如果确

诊 高 血 压 肾 病 ，则 更 严 格 控 制 在 130/

80mmHg以下。

第二道防线：预防血压波动过大。

原发高血压如发展到恶性高血压（舒

张压＞130mmHg）可引起肾功能迅速恶

化，应定期测量血压，避免导致恶性高血

压的危险因素，长期坚持服用降压药，将

血压控制到正常范围。

第三道防线：控制血糖，减重并控制血

脂，控制尿酸。

长期高血糖是导致肾微血管损害的重

要因素，高血压合并糖尿病的患者不但要

严格控制高血压，更要注意血透控制。

第四道防线：合理饮食，调整生活方

式。

低盐饮食有助于降低血压，减轻水钠

潴留。避免饮酒及浓茶、戒烟、劳逸结合、

睡眠充足、适当运动，保持乐观情绪对预

防高血压肾病也非常重要。

第五道防线：防止微血栓形成。

高血压患者，血小板聚集能力增强，易

于形成血栓堵塞毛细血管，加速肾微血管

病变进展。阿司匹林可以抑制血小板聚

集，在预防微血栓形成方面有一定作用。

第六道防线：避免肾损害因素。

感染会加重高血压肾病的恶化，一些

药物如氨基糖甙类抗生素（链霉素、庆大

霉素），解热止痛药物尽量避免使用。另外

各种造影剂也是肾脏损害的因素。

当高血压患者出现乏力、面色苍白、颜

面部及双下肢水肿、夜尿增多、解泡沫尿

甚至是解血尿等肾功能受损症状时一定要

尽早到肾内科门诊就诊。（据《广州日报》）

吃点麻辣改善血糖

三分治七分养 营养是慢性病一线治疗手段


