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血糖控制不佳是糖尿病并
发症的主要罪魁之一，大血管
和微血管均是“受害者”。不仅
高血糖可引起大血管并发症，
频繁低血糖也会导致心血管事
件发生率增加。在今年举行的
美国糖尿病协会 2020 科学年会
上，发布了一项基于 490 万名 2
型糖尿病患者的研究。结果显
示，与较少发生低血糖的患者
相比，每年发生 5次以上低血糖
的患者，发生心血管事件的风
险高了 61%；频发（>5 次）低
血糖患者的心律失常、脑血管
意外和心肌梗死的风险分别增
加 65%、38%和 43%。

与高血糖引发心血管疾病
的机制不同，低血糖会使机体
启动反调节防御反应，激活肾
素-血管紧张素系统，刺激血浆
醛 固 酮 的 升 高 ， 诱 发 促 炎 反
应，这就可能加重血管内皮功
能障碍以及慢性炎症，导致动脉粥样硬化的发
生。此外，在急性低血糖期间，心脏负荷的增加
伴随着血液流变学的改变，还会导致血小板活化
增加，凝血机能增强、促进血栓形成。

相比低血糖的单独作用，低血糖后的反弹性
高血糖，对内皮功能损害和激活血栓形成方面的
作用更大，低血糖引起的炎症反应会被反弹的高
血糖所放大。所以，血糖剧烈波动更易引起心血
管事件的发生。

糖友在以下情况应该警惕低血糖的发生：1.降
糖药用量过多或病情好转后未及时减量；2.未及时
进餐（如开会时散会延迟、外出参观、长期不吃
早餐、收工较晚等）；3.活动量明显增加（如旅游
等）而未相应加餐或减少降糖药用量；4.进食量减
少，没及时相应减少降糖药；5.注射混合胰岛素的
比例不当（长效胰岛素比短效胰岛素多 1~2倍）且
用量较大；6.在降糖药作用达到高峰之前没有按时
进食或加餐；7.情绪从一直比较紧张转为轻松愉快
时；8.出现酮症后，胰岛素量增加，而进食量减
少；9.使用了有可能加剧低血糖的药物（如磺脲类

药物等）；10.年龄超过 65 岁的老年人，尤其是应
用胰岛素的老人。

低血糖的预防需要综合管理，才能降低风
险：1.重视并规范糖友日常血糖监测，睡前血糖不
宜过低，以免夜间出现低血糖。对于无症状性低
血糖者，更应加强监测，以及时发现。2.养成良好
的生活习惯，饮食定时定量，避免突然减少进食
或不进食，容易出现低血糖者可在三餐之间加
餐，即从三餐中匀出 1/4 或 1/3 食物留作加餐使
用，根据血糖监测结果可以在上午 9点半左右、下
午 3 点、睡前选择加餐，有助于防止低血糖发生。
3.控制好运动强度，运动时间超过 1小时要吃点东
西或减少降糖药用量。4.根据病情及时调整用药和
剂量，无论是并发肾病、肝病、心脏病等情况，
还是感冒发热、呕吐腹泻等食欲不佳时，都应及
时与主管医师沟通，调整降糖药物剂量。5.对于低
血糖高危人群如老年人，应选择风险低的胰岛素
制剂如人胰岛素类似物。6.在发生低血糖后，糖友
一定及时告诉主管医生，以便及时调整治疗方
案，避免再次出现低血糖。

蛋白质是人体最重要的三大能量营养素之
一，我们身上的毛发、皮肤、肌肉、骨骼等都由
它组成。提到补充蛋白质，人们会直接想到牛
肉、牛奶、鸡蛋等动物蛋白，然而《英国医学杂
志》近日刊登的一篇新研究指出，动物蛋白可能
对于长寿没什么太大贡献，每天多吃 3%富含植物
蛋白的食物却可以降低 5%的全因死亡风险。

植物蛋白利于降低多种慢病风险

蛋白质常见于肉类、牛奶和鸡蛋中，但在大
豆、豆制品、谷类和坚果等植物性食物中也存
在。研究人员对 32 项评估全因、心血管疾病和癌
症死亡风险的研究进行了综述，总体随访时间长
达 32年，涉及 71万多名参与者。研究者使用数学
模型比较蛋白质摄入量与死亡之间的关系，发现
与吃低蛋白饮食的人相比，高蛋白质饮食与全因
死亡风险低相关。但其中令人惊讶的是，根据评
估，大量食用动物蛋白对全因死亡风险的降低没
有任何好处；而摄入植物蛋白可使全因死亡风险
降低 8%，心血管疾病死亡风险降低 12％；每天多
吃 3%含有植物蛋白的食物可降低 5%的全因死亡
风险。

研究人员认为，这可能与一种叫胰岛素样生
长因子的蛋白质有关。动物蛋白的摄入与胰岛素
样生长因子浓度的增加有关，而植物蛋白与之无
关。研究证实，胰岛素样生长因子水平的增加与
癌症、心脏病，甚至骨质疏松等慢性疾病有关，
与年龄相关疾病的风险增加也有关。研究还发
现，无论体重如何，摄入动物蛋白都与高血胆固
醇水平有关，摄入植物蛋白则与低血胆固醇水平
有关。

其实，不少研究都发现了豆类等植物蛋白比
动物蛋白更有益健康。近日美国国家癌症研究所
针对 41 万人的新研究发现，用豆类等植物蛋白取
代部分动物蛋白，可显著降低死亡率，例如取代
鸡蛋能降低 22.5%，取代肉类则平均可降低 14%。
2019 年，美国《大众科学》月刊网站上报道的一
项研究称，以动物性食物为主和以乳品为主的饮
食，带来的患病风险几乎是一样的，以植物性食
物为主的饮食带来的患病风险比前两者都小。研
究者特别强调，就长期健康而言，少吃肉类，尤
其是红肉，多吃豆腐等植物蛋白，有助长寿。

蛋白质好坏有个“金字塔”

中南大学湘雅医院注册营养师王曦告诉《生
命时报》记者，蛋白质有“三六九等”之分，具
体来说，动物蛋白和豆类食物中的大豆蛋白都是
优质蛋白。国际血脂专家组发布的共识专门提出
了“蛋白质来源金字塔”的概念：位于塔尖顶端
的是植物蛋白，主要包括大豆、豆类、坚果。往
下依次是鱼肉；鸡蛋和奶制品；禽肉；未加工红
肉；加工红肉。豆类能“站”在塔尖，凭借的是
其诸多优势，例如精氨酸利于舒张血管；甘氨酸
有抗炎效果，还有助降血压；大豆蛋白和异黄酮

有降脂作用。
鱼、禽、瘦肉、蛋、奶是“蛋白质

来源金字塔”的中坚力量。鱼类中的牛
磺酸可降低血压，生物活性肽能降血
脂，还有抗氧化、减缓免疫细胞损伤、
降血糖等益处；奶制品有抗炎作用，其
中的亮氨酸能改善机体的糖耐量，促进
胰岛素分泌，降低血糖，调节血脂，有
助降低心血管病发病风险。但是，并非
所有肉类都是优质蛋白。长期摄入过多
红肉、加工肉类，会导致摄入的热量和
饱和脂肪超标、胆固醇异常及体重增加。同时，
还会增加动脉硬化和胰岛素抵抗等多种症状的早
期发生率，令高血压、糖尿病等慢性病接踵而至。

武汉市中心医院临床营养科主任许淑芳表
示，众多研究之所以更“看好”豆类，除了蛋白
质营养本身外，可能还与豆类食物的多个营养优
势相关。

饱和脂肪含量低。大豆、坚果等食物中虽然
也含有脂肪，但多以不饱和脂肪酸为主，对调节
血脂、清理血栓、调节人体免疫功能等，都发挥
着积极作用。

膳食纤维丰富。每百克大豆可提供 15.5 克膳
食纤维，制作豆浆时产生的豆渣，主要成分就是
膳食纤维。膳食纤维可以延缓食物吸收，改善肠
道菌群，增加胃肠蠕动，让人在较长时间内有饱
腹感，并利于抑制血糖上升。

某些豆制品含丰富钙质。大豆本身钙含量达
191毫克/100克。大豆加工成豆腐、豆腐干、豆腐
皮等豆制品时，还会加入含钙的凝固剂，其钙含
量也较高，如每百克北豆腐（约含 30 克黄豆）含
钙量达 138 毫克；小香干经压制浓缩工艺后，含
钙量高达 1019 毫克/100 克。对于不喜欢喝奶的人
来说，豆制品就是很好的钙来源。

适量多吃豆，控制动物性食物

《中国居民膳食指南（2016）》建议，常吃
鱼、禽、蛋和瘦肉类，可保证优质蛋白质供应，
推荐每人每天应摄入富含优质蛋白的畜禽肉类 40~
75克、水产品 40~75克、蛋类 40~50克，大豆和坚
果类 25~35克，奶及奶制品 300克。

正常情况下，人体不能储存蛋白质，多余的
需要随尿液排出体外，所以足量摄入即可，过多
会增加肾脏负担。成长发育期的儿童、孕妇或哺
乳期女性、消化能力减弱的老人、免疫力差或虚
弱的人，要尤其重视蛋白质补充。如果日常饮食
无法满足，可在医生指导下服用相关补充剂。肥
胖超重、冠心病、高血压、动脉硬化的人群，应
尽量选择豆类、鱼类等高蛋白低脂肪的食物。由
于豆制品在消化过程中会产气，可能引起腹胀，
且大多富含嘌呤，痛风患者和肠胃不好的人群建
议少吃或不吃。肾功能不全、肝功能损伤、蛋白
质过敏等人群要在医生指导下限制或减少蛋白质
摄入量。

上述研究还强调，虽然多吃豆类、少吃红肉
更有助长寿，但多数植物性食物中，都没有完整
的蛋白质，它们通常缺少一种或多种必需氨基
酸。因此，将互补蛋白质搭配在一起才行。例
如，大米配豆类；全麦面包上涂花生酱。许淑芳
表示，鱼、禽、瘦肉和奶制品含有豆类中所没有
的营养素，所以动物蛋白与植物蛋白都要均衡摄
入。只是如今国人的膳食结构中，动物性食物及
脂肪摄入量迅速增加，我们希望大家将大豆蛋白
重视起来，适当增加摄入，尤其是大豆及其豆制
品，同时控制红肉、加工肉类等的摄入量。平时
可以将豆制品与其他粮食混合食用，弥补谷类食
物中不足的氨基酸和矿物质，提升混合食物蛋白
质的利用价值。

需要注意的是，同样是豆类食物，蛋白质含
量是有差别的。红豆、豌豆等豆类属于杂豆，还
包括芸豆、绿豆等，主要含大量淀粉，是不错的
高蛋白主食；大豆则包括黄豆、黑豆、青豆等，
其蛋白质含量比杂豆高很多，除了直接煮熟吃，
还能加工成豆制品。豆腐经过加工后，营养更容
易吸收，也是值得推荐的植物蛋白来源。用卤水
点的北豆腐，蛋白质和矿物质含量都很高，南豆
腐稍差些，内酯豆腐营养相对最少。豆腐脑是北
豆腐制作过程中的半成品，其营养也很丰富，吸
收程度高。但千叶豆腐、鱼豆腐等虽名为豆腐，
含有的大豆成分却较少，营养价值也低很多。常
吃的豆类及豆制品中，每百克蛋白质含量较高的
依次有：黑豆 36.1 克，黄豆 35.1 克，绿豆 21.6
克，红豆 20.2 克，北豆腐 12.2 克，南豆腐 6.2 克，
豌豆 2.9克，扁豆 2.7克，豆浆 1.8克。

瞳孔能反映遭遇
人们常说眼睛是心灵的窗户，其实，瞳孔才

是真正反映情绪和经历的窗户。近日，英国卡迪
夫大学和斯旺西大学的科研人员发现，一个人的
瞳孔能揭示他们是否经历过创伤事件。创伤后应
激障碍（PTSD）患者的瞳孔对情绪刺激的反应比
一般的人大，他们身体的“警报”系统很容易被
触发。

为了在 PTSD 患者的眼睛中寻找创伤性事件的
痕迹，研究团队向参与者展示了有威胁性的图像
（如恶毒的动物或武器）、中性图像和令人愉快的
图像，同时测量他们的瞳孔。分析结果显示，
PTSD 患者的瞳孔对情绪刺激的反应，比其他参与
者更大。另一个意想不到的发现是，PTSD 患者的
瞳孔不仅对威胁性刺激有夸张反应，即使是“积
极”的图像（如令人兴奋的运动场景），也会引发
他们瞳孔的高度反应。

发表在《生物心理学杂志》上的这项研究，
有助于理解 PTSD患者在任何不确定的情绪环境中
都会自动地为威胁和恐惧做好准备，这就给他们
的生活造成了沉重的负担。临床心理医生应该了
解情绪刺激对 PTSD患者的影响，以帮助他们治疗

“惊弓之鸟”的精神状态。

多吃豆比吃肉长寿

促进炎症反应 损伤血管内皮 增加血栓风险

频繁低血糖，心脏很受伤


