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10个不经意的吃饭小习惯，竟能悄悄控制血糖
很多人一旦发现血糖异常，就这

也不敢吃，那也不敢碰。
其实，控血糖并不意味着拒绝一

切美食，也不是简单地少吃一点。血
糖波动不仅取决于吃什么，更取决于
怎么吃。许多人忽略的饮食细节，往
往正是血糖波动的关键。

越来越多研究表明，饮食结构、进
餐顺序和进食时间等行为因素，都会
显著影响餐后血糖反应。

有时候，只需调整一些不起眼的
小习惯，就可能让血糖更稳定。

一、主食篇
主食是膳食中碳水化合物的主要

来源，也是餐后血糖波动的“主力
军”。通过调整主食结构、质地和加工
程度，就能明显改善血糖反应。

习惯一：吃得“糙”一点
习惯要点：每日主食中，全谷物、

杂豆类应占总主食量的 1/3。
根据《中国居民膳食指南（2022）》

的建议，成年人每天应摄入谷薯类食
物 250～400 克，其中全谷物和杂豆类
50～150克。

全谷物保留了麸皮和胚芽，膳食
纤维含量更高，可以延缓胃排空和糖
的吸收速度。2022年的一项荟萃分析
显示，长期增加全谷物摄入可显著改
善空腹血糖水平和胰岛素敏感性。

将主食的 1/3 替换为全谷物和杂
豆类（如糙米、燕麦、荞麦等），通常有
助于降低餐后血糖波动。

习惯二：吃得“硬”一些
习惯要点：米饭不要过软，面条不

要太烂，保留一定咀嚼性。
食物的物理状态对食物的升糖速

度（GI值）有直接影响。
烹饪时间越长，食物越软烂，淀粉

颗粒的糊化程度越高，淀粉酶越容易
将其分解为葡萄糖，从而提高食物的
血糖生成指数，对血糖的影响更大。

在日常生活中，建议煮饭时适当
减少水量，或者缩短烹煮时间。

习惯三：吃得完整一些

习惯要点：优先选择整粒谷物，少
吃粉状或糊状主食。

食物越完整，消化速度越慢。
即使营养成分相同，完整谷物比

粉碎谷物产生更低的餐后血糖。当谷
物被磨成粉末时，其表面积大幅增
加。淀粉酶可以从各个角度迅速进
攻，导致血糖快速升高。

例如整粒燕麦的血糖反应通常低
于即食燕麦片；整粒杂粮饭也优于各
种杂粮粉冲糊。

简单来说，同样是谷物，“整粒
吃”通常比“磨碎吃”更利于控血糖。

不同加工程度的燕麦食物 GI 值
不同。

在日常生活中，这意味着我们应
该多吃“整粒”的饭，少吃粉末状或糊
状的加工主食。

二、水果篇
水果富含维生素和抗氧化成分，

但其含有的糖分常让血糖敏感人群望
而却步。这样吃，帮你稳住血糖。

习惯四：饭前半小时吃水果
习惯要点：将水果安排在正餐前

约 30分钟摄入，而不是作为餐后甜点。
在吃米饭前 30分钟先吃一份水果

（如苹果），可以显著降低后续正餐的餐
后血糖峰值。可能与水果中的膳食纤
维和有机酸能够延缓胃排空有关。

将水果放在饭前吃，还能增加饱
腹感，从而在正餐时自然而然地减少
主食的摄入量，实现“双重控糖”。

习惯五：水果分次吃
习惯要点：选低热量的水果，建议

分 2~3次食用，避免一次性吃过多。
血糖的波动取决于单位时间内进

入血液的葡萄糖总量。
根据中国营养学会发布的《中国

2 型糖尿病膳食指南》，每天吃 2 个中
等大小的低热量水果，并应注意控制
每次食用量。

如果一次吃得过多，短时间内进
入血液的糖分增加，容易造成血糖
波动。

所以每次吃的量不宜过多，在全
天总量不变的情况下，分次吃可以让
血糖上升更加平缓。

例如上午可以吃 1个中等大小的
猕猴桃，下午吃三四颗草莓，比一次吃
完更稳血糖。

三、进餐篇
除了吃什么，进餐的细节、顺序和

时间同样决定了血糖的命运。
习惯六：先吃菜，最后吃主食
习惯要点：进餐顺序应遵循：蔬菜

（纤维）〉肉蛋奶（蛋白质/脂肪）〉谷薯
类（碳水化合物）。

摄入同样的食物，先吃蔬菜再吃
主食，能改善餐后血糖和胰岛素水
平。同样一顿饭，换个顺序吃，血糖可
能完全不同。

习惯七：精细主食配点醋
习惯要点：在摄入白米饭、白面条

等精制碳水时，适量加入陈醋、苹果醋
等（约 15~30 毫升）。

如果一餐中精制主食较多，比如
白米饭或面条，可以适量搭配一点醋，
在一定程度上有助于稳定血糖。醋中
的醋酸可以降低双糖酶活性，使淀粉
分解为葡萄糖的速度变慢，从而减缓
餐后血糖上升。

如果精制主食较多，适量加点醋
可能更有利于血糖稳定。

习惯八：细嚼慢咽
习惯要点：每口饭咀嚼 20~30 次，

每餐进餐时间不少于 20分钟。
进食过快容易导致血糖快速上

升，也更容易吃多。
充分的咀嚼给了大脑和肠道充足

的时间来产生“饱腹感”信号和“分泌
胰岛素”信号。有研究表明，对于血糖
正常的人群，咀嚼 40 次组的餐后 2 小
时血糖水平显著低于咀嚼 15次组。

细嚼慢咽还能降低进食速度，从
而减少总体能量摄入。对很多人来
说，仅仅把吃饭速度放慢，就可能改善
血糖。不过研究发现，对于已经存在
血糖异常的人群，单纯增加咀嚼次数

的作用可能有限。
习惯九：晚饭早点吃
习惯要点：建议在晚间 7 点前完

成晚餐，避免深夜进食。
人体对葡萄糖的代谢能力具有显

著的昼夜节律。即使吃同样的食物，晚
进餐组的平均血糖水平也明显更高。

随着夜色降临，褪黑素分泌增加，
会降低胰岛素分泌能力和葡萄糖耐受
能力。如果此时摄入大量碳水，血糖
将难以被有效控制。

习惯十：干湿分离，少喝粥
习惯要点：吃饭时尽量少喝粥或

大量饮水，以干饭为主，避免“饭水一
起下肚”。

食物中的水分过多，可能让碳水
化合物更快通过胃部，导致血糖上升
更快。

研究表明，液体食物或液体与主
食同时摄入，通常比单纯固体食物更
容易引起较高的餐后血糖反应。

与只吃米饭相比，在吃米饭时同
时喝茶或把米饭泡着吃，会使胃排空
速度更快，餐后血糖明显更高。

这是因为液体会加速食物从胃进
入小肠，导致葡萄糖吸收速度加快，从
而造成更明显的血糖波动。

如果习惯喝粥或汤，可以适当减
少量，或改为餐后少量饮用，而不是与
主食同时摄入。

结语：
血糖管理从来不是一件一蹴而就

的事情，而是由无数细小习惯积累起
来的结果。

不需要一次改变所有习惯，可以
从最容易做到的一两条开始，比如先
调整进餐顺序，或者把一部分白米换
成粗粮。

当这些行为慢慢成为日常习惯
时，你会发现——稳定血糖，其实并没
有想象中那么困难。（来源：科普中国）
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