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四大控糖“陷阱” 你掉进几个 吃鸡精会影响健康吗
你是不是明明知道喝奶茶、吃甜品不友好，还是忍不住买回来炫几口？其实，这并不是你的错。因为

我们的身体里每秒钟要消耗1万万亿的葡萄糖分子，而最直接、最快速获得能量的办法就是食物摄入。不
过，对于很多需要控糖的人士来说，吃对并不容易。今天，就为您盘点控糖饮食中的四个常见误区。

寒冬渐近，气温日渐降低，人体的生理机能也会随之发生一系列变化，新陈代谢速度加快，以适应寒冷的环境。冬季也是各种呼吸道
传染病的高发季，合理的饮食搭配不仅能为身体提供充足的能量，帮助抵御严寒，还能增强免疫力，预防冬季常见疾病。

冬季饮食应遵循“补能不过量，营养要均衡，饮食宜温热”的原则。以下是冬季饮食的几大关键要点，帮助大家提高免疫力。

猫冬这样吃 免疫力妥妥的
合理能量供给
夯实机体免疫力

冬天，人体为了维持正常的体温和生
理活动，同等强度身体活动相较其他季节
机体总热量消耗高，这是因为机体出现代
偿性反馈以适应气候的变化。因此，适当
增加热量摄入是冬季饮食的首要任务。
长期能量摄入不足或低能量饮食，人体病
原感染风险增加。这可以通过合理调整
主食和食用油的摄入量来改善。

主食方面，提倡米面和杂粮混食，粗
细合理搭配。如小米、玉米、全麦粉、荞
麦、大麦、燕麦等杂粮和豆制品，富含膳
食纤维、B族维生素和多种矿物质，适合
冬季多食用。如早餐可选择一碗小米燕
麦粥，搭配全麦面包；午餐和晚餐可在米
饭或面条中加入适量的玉米糁、荞麦面
等，让主食营养更加均衡。

此外，适当增加食用油的摄入，但不
要摄入过多的动物脂肪（如猪油），像油炸
食品、肥肉等应尽量少吃，注意选择食用
油种类和控制总量。多用富含不饱和脂
肪酸的植物油，如豆油、花生油、玉米油、
菜籽油等。每日食用油控制在25克以
下，约2至3汤匙，最好不要超过50克。油
脂摄入过多，不易消化，会使进食热量大
于消耗，从而导致超重、肥胖问题，使血脂
和血清胆固醇升高，对心血管、肝脏不利。

蛋白质合成抗体
抵抗严寒不可缺

蛋白质作为生命活动的主要承载
者，参与组织构成、各种酶和激素以及免
疫球蛋白的合成，能够帮助身体更好地
应对寒冷环境带来的挑战。在冬季，充
足的蛋白质摄入对于维持身体正常的生
理功能、修复组织细胞具有重要意义。
蛋白质构成的抗体可以抵御外来微生物
及其他有害物质的入侵，发挥机体免疫
调节作用。

膳食中应增加优质蛋白质的摄入，
如瘦肉、禽、鱼、蛋、奶、豆制品。蛋白质

类食物应合理分配，一日三餐，应每餐都
有三分之一左右的蛋白质，如早餐吃一
枚鸡蛋，喝一杯牛奶；午餐和晚餐可搭配
适量的瘦肉、鱼肉或豆制品，如清蒸鱼、
炒鸡丁、豆腐炒青菜等。

蛋白质的选择有讲究，虽说动物性食
物来源的蛋白质往往优于植物性食物来
源的蛋白质，但也容易造成脂肪的过量摄
入。因此，鸡肉最好去皮食用；猪肉脂肪
含量高，优先选择里脊等瘦组织。此外，
大豆蛋白和燕麦蛋白中氨基酸与人体必
需氨基酸种类和比例最为接近，可作为素
食者植物性优质蛋白的重要来源之一。

多种维生素
能量代谢更相关

天气严寒，热量消耗增多，与能量代
谢相关的维生素需要量增加，有助于提
高机体免疫力，特别是维生素B2，长期摄
入不足易导致口舌生疮，如口角炎、唇
炎、舌炎等，而动物肝脏、鸡蛋和牛奶等
是维生素B2的良好来源，如每周吃一次
猪肝，每次50克。

维生素C能提高人体对寒冷的适应
能力，还能促进胶原蛋白合成，增强皮肤

与黏膜的抵抗力。新鲜蔬菜水果是维生
素C的“宝库”。冬季，建议多吃新鲜蔬
菜水果，如大白菜、小白菜、萝卜、绿豆
芽、柿子椒、番茄、柑橘、冬枣、猕猴桃
等。这其中，冬枣维生素C含量高达243
毫克每100克，相当于苹果的60倍，每天
吃5至6颗，即可满足每日需求。

维生素A同样能增强人体的耐寒能
力，还能维护呼吸道、肠道等上皮组织的
健康。当维生素A摄入充足时，皮肤和机
体保护层（如呼吸道、肠道等），作为外来
侵袭的天然屏障作用，才能抵御感染。
动物肝脏、全奶是维生素A的直接来源。
深绿色蔬菜（如菠菜、西兰花）或红橙黄
色（如胡萝卜、南瓜、芒果）蔬果，富含β-
胡萝卜素，可在体内转化为维生素A，建
议每日摄入300至500克蔬菜，其中深色
蔬菜占一半以上。

充足钙质
中老年人尤应注意

进入冬季，人们户外活动减少，阳光
直射不足，皮肤暴露减少，易出现维生素
D合成不足，进而影响钙的吸收。应注意
钙质的摄入，特别是儿童青少年，易影响
骨骼和牙齿发育；而中老年人骨质疏松
高发，骨折风险提高。另外，钙参与体内
酶的活动，提高机体抵抗力。

奶及奶制品是钙的良好来源，保证
每天不少于相当于300克奶制品的量，如
纯牛奶、脱脂牛奶、发酵酸奶等。选择钙
含量丰富而草酸较少的冬季时令蔬菜，
如大白菜、小白菜和萝卜等。另外，在阳
光充足的中午或午后，适当增加户外活
动时间，以促进人体合成充足的维生素
D，促进钙的吸收。

含铁膳食
促进血红蛋白的合成

冬季血液循环速度减慢，特别是中
老年人，血流量减少，需要进食铁含量丰
富的食物，以促进血红蛋白的合成。铁
的一项重要生理功能就是维持正常的免
疫功能，研究发现，缺铁可导致淋巴细胞
减少和自然杀伤细胞活性降低。

在寒冷的冬季，应注意膳食中铁的
来源，如动物瘦组织、鱼肉、动物肝脏、
芹菜、香菜、黄豆、黑豆和蚕豆等。动物
性食物（如瘦肉、鱼肉、动物肝脏）来源
的血红素铁比植物性食物来源的非血
红素铁更容易吸收。

含锌食物
首选红肉与贝类

锌是人体必需微量元素之一。在组
织构成、生长发育、促进食欲、改善味觉、
促进视力和维持皮肤正常结构等方面发
挥重要的作用。在冬季，缺锌可导致感
染的风险增加，因此，应注意增加富含锌
的食物来源。

动物蛋白中含锌较多，如鱼、红肉、
动物肝、肾和海产蛤蚌、牡蛎以及麦芽、
面筋、青菜等。真菌类，如木耳、银耳含
量也较高。核桃、榛子、瓜子等坚果类，
也是食物锌的储藏宝库，但红肉和贝类
是锌的最好来源。

生冷油腻
避免为好

生冷食物易激惹肠胃，应尽量避免食
用生冷食物，从冰箱拿出的新鲜蔬果，最好
在室温下放置一会儿再食用；熟食等加工食
物，最好用微波炉加热一下或烹饪后食用。

避免过于油腻。脂肪摄入过多，不易
消化，会使进食的总热量超过消耗，引发
健康问题，建议尽量少吃脑花、动物内脏、
鱼子等高胆固醇食物。烹饪时多采用蒸、
煮、炖、烩、熘、拌等方式，少用煎、炸。

文/高春海（注册营养师）

误区一
无糖食品 多吃点没关系
如今，大家买东西时越来越重视食

品外包装上的说明，不但要看生产日期，
还开始关注无糖、木糖醇等字样。无糖
食品对于控糖人士真的绝对安全、可以
敞开吃吗？

我国《预包装食品营养标签通则》规
定：“无糖”仅指食品中糖含量≤0.5g/100g
（或 100mL），这里的“糖”不包含淀粉、麦
芽糊精、糖醇（如木糖醇、麦芽糖醇）等碳
水化合物或甜味剂。

其实除了甜味剂，这些淀粉、麦芽糊
精、糖醇，都可以在身体里产生能量，也就
是这些所谓的无糖食品可以在体内合成转
化为葡萄糖。再有，“无糖食品”中可能含
大量淀粉、油脂，淀粉升糖，油脂增加总热
量，长期过量仍会加重胰岛素抵抗，而非真
正意义上的不升糖。

误区二
不吃主食 血糖就能降

临床中我发现很多患者认为“主食=
碳水化合物=升糖元凶”，吃很少的主食，
甚至选择完全不吃主食。其实不吃主食
对身体的危害不可小觑。

易诱发低血糖 主食摄入不足时，血
糖波动更大。体内糖原储备快速消耗，
若此时配合降糖药或胰岛素，极易出现
低血糖。

损伤器官功能 不吃主食容易造成营
养失衡。主食富含B族维生素，长期不吃
主食会导致B族维生素缺乏，引发疲劳、
神经炎（手脚麻木）、免疫力下降；同时膳
食纤维不足会增加便秘、肠道疾病风险。

肌肉流失 免疫力下降 当主食摄入
不足时，我们身体会“被迫”分解蛋白质供
能，导致肌肉量减少，基础代谢率下降，后

续更难控制体重，且体力变差。
所以，想在控糖和健康中取得平衡，提

议您主食少吃且要优化主食种类。

误区三
得了糖尿病 不能吃水果
有些人认为吃水果必然导致血糖

升高，因为水果中含有大量果糖。其
实，水果富含维生素、矿物质和膳食纤
维，完全禁食会错失其营养价值，且科
学食用水果反而能辅助血糖管理。因
此，吃水果时要遵循“科学选择，合理把
控”的原则。

选对时机 锁定“两餐之间”，这可避
开血糖高峰与低谷。

选对种类 优先低GI（升糖指数）、高
纤维，避开高GI水果，如选择苹果、梨、桃
子、柚子、猕猴桃，谨慎芒果、菠萝、葡萄、
半熟香蕉。

控制总量 分次按量，每日不超200
克。但当糖友们血糖控制不佳（如空腹＞
8.0mmol/L、餐后2小时＞13.0mmol/L），还
是建议先咨询医生或营养师，再制定个性
化的水果食用方案，所以大家不要再惧怕

血糖升高而不吃水果了。

误区四
只要血糖稳定 就能多喝两杯

每年都会有糖尿病患者因为饮酒来
门诊就诊，主要就是因为饮酒导致血糖太
高、甚至低血糖，还有就是并发症加重。
其实，酒精对血糖有很大影响。

无症状性低血糖 酒精代谢依赖于
肝脏，肝脏也是生产葡萄糖的器官，我
们饮酒了，肝脏第一识别酒精开始分
解，而停止生成葡萄糖，血糖就会快速
下降，引发低血糖。

加重胰岛素抵抗、损害胰腺功能 酒
精产生的热量约是碳水化合物 2 倍，
长 期 饮 酒 可 导 致 肥 胖 ，导 致 血 糖 持
续失控，加速肾病、神经病变等并发
症进展。

因此，糖尿病患者最优选仍是“不
饮酒”。如果血糖控制得当，小酌两
杯，需遵循每日酒精男性≤25 克、女性
≤15 克。并且，必须避开空腹、用药后
饮酒。
文/李晶（北京儿童医院顺义妇儿医院）

鸡精算不上鸡肉精华
想知道鸡精是不是鸡肉的精华，首先

要看鸡精的配料。根据《中华人民共和国
商业行业标准 鸡精调味料（SB/T 10371-
2003）》，鸡精调味料是以味精、食用盐、鸡
肉或鸡骨的粉末或其浓缩抽提物、呈味核
苷酸二钠及其他辅料为原料，添加或不添
加香辛料和/或食用香料等增香剂，经混
合、干燥加工而成，具有鸡的鲜味和香味
的复合调味料。

从市售鸡精的配料表来看，鸡精的主
要成分其实是味精和食用盐，鸡精中味精
的含量一般在35%以上，食用盐含量应不
大于40%，因此可以说鸡精是用味精调配
出来的。

鸡精中来自鸡的成分主要有两种，鸡
蛋全蛋液、鸡肉或鸡肉粉，但只排到第五
至第七位。食物成分表中成分越排在后
面含量越低，因此鸡精中来自鸡的成分很
少，含量非常低。所以只能说鸡精中含有

很少量鸡的成分，算不上鸡肉的精华，其
营养价值远不如鸡肉。

鸡精是天然食品吗
鸡精算是天然食品吗？根据鸡精的

行业标准，可以发现鸡精的主要成分其实
是味精。其中，味精是利用擅长分泌谷氨
酸的细菌发酵玉米淀粉、甜菜、甘蔗等得
到的，主要成分是谷氨酸钠，所以味精算
是一种天然食品。

但鸡精是在味精的基础上，添加食用
盐和多种食品添加剂合成的，所以鸡精是
工业合成的调味品。

常吃鸡精会致癌吗
鸡精或味精的主要成分是谷氨酸钠，

在超过120℃时谷氨酸钠容易转变成一
种可以致癌的物质——焦谷氨酸钠。那
么吃鸡精或味精会致癌吗？

其实我们日常在家做饭时烹调温度
都不会超过120℃，但煎炸时油温较高，
通常在100℃-240℃。所以只要我们不
在煎炸时使用味精或鸡精调味，鸡精和味
精完全可以放心食用。

为了控制烹调温度，建议尽量选择以
水为媒介的烹调方式，如汆、蒸、煮、炖。
此外，还可以适当延缓放鸡精或味精的时
间，建议快关火或关火后再加入鸡精或味
精，从而降低其致癌风险。

同时，做菜时如果要放鸡精或味精，
建议适当减少食用盐的用量。此外，儿
童、老年人和患有高血压、肾病、水肿者应
注意少吃鸡精或味精。当然，如果想要增
鲜提味，并不是非用鸡精或味精不可。除
了煮肉汤、骨头汤外，可以巧妙使用蘑菇、
葱、蒜、青椒、芹菜、莴笋等天然食材为菜
品增色添香。

文/马博士健康团
科学审核/马冠生

（北京大学公共卫生学院教授）

鸡精味道鲜美，是厨房中必不可少的调味品。日常生活中，有些人认为
鸡精不健康，也有些人认为鸡精是以鸡肉为主要原料制成的，不仅味道鲜美
还有营养。那么，鸡精是鸡肉的精华吗？经常吃鸡精会影响健康吗？


