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天天吃粗粮，血糖一路飙升
医生：谷物煮得过烂，血糖生成指数升高

每天喝两包美颜中药
20天后竟变成“黄人”

医生：长期使用“美白方”，会造成药物性肝损伤

原本只为祛除眼角黄斑，武
汉 56 岁的曹女士却因滥用美白

偏方，导致药物性肝损伤，变成
了“黄人”。经武汉长江航运

总医院消化内科医生全力
救治转危为安。

近两年，黄斑悄悄爬
上曹女士的眼尾，这令
她无法忍受，四处求医
问药。一个月前，她经
人推荐囤购了数十副
号称“古法养颜”的中药
煎剂，每天坚持饮用两
包当水喝。

20天后，曹女士不仅
斑点未消，还出现全身乏力、

腹胀、食欲不佳的症状。紧接

着，面部皮肤、眼珠和小便都变成黄铜
色，吓坏的曹女士这才赶紧来到附近
的长江航运总医院武汉脑科医院消化
内科就诊。

经检测，曹女士的血总胆红素值
高达正常值上限 20倍，确诊为重度药
物性肝损伤。

接诊的医生称，曹女士服用的“美
白方”含有明确具有肝毒性的首乌成
分，即使是中药制剂也要根据药量药
性及个人体质和健康状况，科学配伍、
合理搭配，首乌确有潜在的肝毒性，超
剂量、长期使用会造成药物性肝损伤，
出现皮肤、尿色变黄。

经过一周的积极退黄、护肝对症
治疗，曹女士不适症状显著缓解，黄疸
明显消退。

盲目相信偏方，使用未经证实疗
效的中草药、相关制剂、保健品而形成
的药物性肝损伤事件屡见不鲜。

医生提醒，务必审慎对待偏方，切
忌滥用药物。长期服用可能对肝脏造
成损害药物的患者，尤其是易发生肝
损伤的高危人群，需定期监测肝功能。
服药过程中要密切关注身体的反应，
如出现乏力、食欲减退、恶心、呕吐、黄
疸等症状，应及时就医并告知用药情
况，严格遵医嘱调整或停用相关药品。

据武汉晚报

吃粗粮有益健康

的观念近年来越发深

入人心。为什么啃全

麦 面 包 却 越 来 越 胖

呢？为什么用五谷杂

粮粉当主食，血糖却

一路飙升呢？

总吃粗粮血糖却升高

浙江的董先生觉得挺“委屈”，为了
控制血糖，最爱的白米饭都不敢碰了。每
天吃五谷杂粮，结果血糖反而越来越高。

近日，董先生来到宁波市第二医院就
诊，该院临床营养科专家张慧琴耐心询问
董先生平时怎样吃粗粮。董先生拿出了一
大桶五谷杂粮粉：“这个里面有很多种类
的粗粮，营养很丰富。我每次用开水冲一
下，就变成米糊了，很方便。”

张慧琴说，类似的情况在临床上很普
遍。不少患者会用五谷杂粮粉代替粗粮，
或是用高压锅把粗粮粥煮得软烂可口，觉
得这样方便又好吃。其实，把谷物煮得比
较糊烂或加工成糊糊，会让食物的血糖生
成指数升高，不利于控制血糖。

以红豆为例，在正常蒸煮情况下的升
糖指数为 23，经烘焙打成粉后，其升糖指
数飙升至 72。这也能解释，董先生的血糖
为什么难以控制了。

全麦欧包不能当主食

“医生，都说吃粗粮能减肥。我这一个
月都用全麦面包当主食，好像对减肥没帮
助啊。”42岁的刘先生有些沮丧。

张慧琴仔细了解后，发现刘先生被
“全麦面包”给坑了。

刘先生常吃的全麦面包有两种：
第一种是全麦吐司。从配料表看有些

“名不副实”，全麦粉的排位靠后。这款面
包的配料中，普通精制面粉仍是主角，还
添加了3种糖，油脂、奶油含量也不少。

第二种是全麦欧包。这款欧包标榜健康
又可口，但添加的是芋泥馅，芋泥馅中有大
量的糖和油。通俗地说，简直是“热量炸弹”。

张慧琴说，为了迎合消费者对健康和
口感的追求，市场上很多粗粮产品比如全
麦面包、粗粮馒头中粗粮的添加量有限，
糖油含量不低。消费者以为低卡且摄入了
满满粗粮，实际情况却并非如此。

看配料表很重要

医生建议，市民在选购食物时，要
学会看产品包装上的信息，警惕伪粗
粮陷阱。

在选择粗粮制品时，一定要查看配料
表，尽量选择全麦或粗粮排在第一位的
食品，挑选少油、少糖的版本。

同时，要警惕带馅的食
品。这些食物的外皮即使
是粗粮面粉，内馅里也会
添加奶酪、奶油、黄油
和白砂糖，使得整体
热量增加，血糖
指数升高。

此外，不要选择膨化粗粮食品，将粗
粮做成膨化食品，不仅会造成营养素的大
量丢失，为了提升口感，这些产品中往往
还会加入大量添加剂。

麦片是很多市民喜欢的粗粮产品，
品种多，食用方便。市面上有各种麦片，
到底怎样选呢？

麦片类产品主要分两大类，纯麦
片和复合麦片。纯麦片指只含有一种
或多种麦类谷物，不添加其他辅料的
麦片；复合麦片指在谷物及其制品之
外，还可能添加果干、坚果、蔬菜干、
奶制品等辅料。

首先，优先选纯麦片，配料表
只有燕麦或其他全谷物，且无添
加糖、油等其他成分。

其次，可选配料表简单
的复合麦片，比如只添加
了少量原味果干、原
味坚果等天然食
材的。

不 建 议
选择加入了
蜜饯类果干
的麦片和配
料表很长或
添加剂太多
的麦片。

尽量保持
“颗粒状”

粗粮饭、粗粮粥代
替白米饭，就能减重、
控糖吗？

张慧琴说，在粗粮
的选择和加工上都有
窍门。

首先，在粗粮选择
上，优选燕麦、薏米、红
豆等富含直链淀粉的粗
粮和杂豆类，少吃口感软
糯的粗粮如大黄米、小黄
米、糯玉米、黑糯米等。

其次，不要煮得太软
烂，需要保证食材的完整度。

通俗地说，尽量保持粗粮的
“颗粒状”，避免打糊或烘焙打
粉等加工方式。

另外，在吃粗粮饭、粗粮粥
的时候，还需要搭配富含蛋白质

和膳食纤维的食材。
最后，在进食顺序上，可以先

吃蔬菜，再吃蛋白质类食物，最后吃
主食。

当然，粗粮的食用总量也要有把控。
比如，一大碗粗粮的热量很可能超过了一小

碗米饭。

不能只吃粗粮

生活中，很多人只吃粗粮，不吃精白米面。张慧琴认
为，一般情况下，不建议只吃粗粮。老年人或消化功能较弱的

人群吃过多粗粮容易产生胃肠道不适，如腹胀、腹痛、消化不
良、反酸、嗳气等。因此，大家在食用时最好做到粗细搭配。

可以把粗粮和精细粮的比例控制在1:1或1:2。肠胃功能比较好
的人，主食可以搭配一半粗粮、一半细粮。肠胃功能较差的人，主食
可以选择粗粮占 1/3，细粮占 2/3，或者根据自身的实际情况调整粗
细粮比例。

另外，建议将粗粮均匀地分配到一日三餐里，不要全部集中在
某一餐吃。如果晚餐吃粗粮后难消化，睡觉时就会出现胃部不适的
情况，可以少吃或者不吃粗粮。

据宁波晚报
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喝啤酒就喝沧州人自己的精酿啤酒 电话：15369838221

南川旱碱麦精酿 口感超棒
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