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每天一两麦片粥
可以预防糖尿病

瑞典查尔默斯科技大学和丹麦癌症协会的一项联
合新研究称，每天食用50克全谷物（黑麦、燕麦、小
麦等谷粒的胚乳、胚芽和麸皮）能起到预防2型糖尿
病的作用。

研究人员选取 5.5万名丹麦人的健康数据资料。
研究开始时，这些人的年龄在50~65岁之间，在随后
15年的调查期内，超过7000人患上了2型糖尿病。研
究人员首先统计参试者每日全谷物总摄入量及全谷物
食品类型（黑麦面包、燕麦粥、什锦粥等），然后将
数据与丹麦国家糖尿病登记簿的统计资料结合，做梳
理分析。结果发现，全谷物食用量最高的人群（每天
至少摄入50克全谷物，相当于一小碗燕麦粥或一片黑
麦面包），患上2型糖尿病的比例最低，食用量越少，
患病比例越高。具体来说，每天吃一两以上全谷物的
男性患病风险比完全不吃的人低34%，女性低22%。

研究人员表示，多吃一些全谷物是降低 2型糖尿
病风险最有效的饮食方法之一。另外，喝咖啡、少吃
红肉也同样可以起到作用。

天津市第一中心医院耳鼻喉科王巍主任医师表
示，突发性耳聋越早治疗效果越好，最好能在发病14
天内获得规范治疗。建议感冒后耳部不适、听力间断
或持续性变化以及左右耳听力有差异、耳鸣的人等应
及时到正规医疗机构耳鼻喉科做耳内检查和听力测
试，以早发现及时治疗突聋，避免发生不可逆的听力
损伤。

四种原因可致突发性耳聋

王巍说，诊室里很多突聋患者发病都有明确的诱
因，忙碌的、熬夜的、喝酒的、打架的、搓麻将的、
失恋的、陪娃写作业的，形形色色的故事都是耳聋的
重要导火索。

从医学角度归纳起来，这些人一是精神压力大、
紧张焦虑，二是长期疲劳、生活不规律，三是自身高
血压、糖尿病等基础疾病没有得到有效控制，四是某
些疾病如感冒继发突发性耳聋。

以往分析认为，35岁~60岁的成功人士是突聋明
显的高峰年龄段，如今中小学生、大学生突聋患者已
经非常多见，王巍治疗过的最小的突聋患者只有9岁。

尽早规范治疗多数有疗效

王巍说，突发性耳聋是一种突然发生的原因不明
的感觉神经性耳聋，通常为单耳聋，主要是内耳缺血

或出血及痉挛引起听力下降，相当一部分低频听力损
伤的患者会反复多次发作。

患者往往睡醒后或进食期间，耳朵忽然听不到声
音，轻者左右耳听的声音会有差异，也分不出声音的
来源；也有很多患者只有耳塞和耳鸣等症状。

对于突发性耳聋，越早接受规范的药物治疗，效
果越好，通常发病 2周内治疗都有效果，如果病程超
过1个月，听力基本定型，治疗效果会大打折扣。

“突发性耳聋及时规范的药物治疗通常是指
发病 1 周内开始接受 2 周输液和持续 3 个月口服药
治疗。我们刚刚完成的 500例突发性耳聋患者随访
调查显示，大约 60%~70%的患者经过 3 个月的持
续治疗，听力都得到了恢复，有的甚至已经正
常。”王巍提醒，突发性耳聋患者完成 2 周输液治
疗后，无论听力是否恢复，一定要定期复查，坚
持口服药治疗 3个月。

老年人突聋警惕脑卒中

王巍说，老年人特别是有高血压、糖尿病等基础
疾病的老年人，一旦发生突聋要关注是否有身体其他
症状，突聋也是老年人脑梗的症状之一。另外，对于
及时规范治疗的突聋患者，如果疗效较差，短期内反
复发作，也要考虑是否为其他疾病引发，如红斑狼
疮、白血病等。

近期，各大医院耳鼻喉科突发性
耳聋的患者开始增多。专家表示，冬
季天气寒冷，血管痉挛收缩，内耳供
血不足，突聋常在毫无防备之时悄然
而至。近期的突聋患者中，相当一部
分是感冒后突聋，也有不少是年终岁
末各种忙碌焦躁后突聋。

近日公布的2017年《全球疾病负担报告》（下文
简称“报告”）显示，2017年全球死亡人数为 5590
万，75%的死亡都是非传染性疾病导致的，比如心血
管病、癌症、慢性呼吸疾病等；在和死亡相关的84项
风险因素中，“吃得不好”导致了全球 20%的死亡，
排名第一；高血压、吸烟、高血糖、空气污染、肥胖
等风险因素造成的死亡人数紧随其后。

这项研究的参与者、英国公共卫生专家约翰·牛
顿教授表示，只要改变生活方式，很多疾病均可有效
预防，调整饮食是第一步。报告根据导致死亡人数的
多少，总结出十大饮食风险。记者以此为基础，采访
了中国营养学会原理事长、军事医学科学院卫生学环
境医学研究所程义勇研究员，助您通过吃好三餐却病
延年。

第一风险：钠摄入太多。钠是人体必需营养素，
摄入过多会增加高血压、脑卒中等心脑血管病以及胃
癌的发病风险。中国疾病预防控制中心近日发表在
《美国心脏协会杂志》上的研究显示，高钠饮食导致
的血压升高，与山东省近20%的心血管病死亡有关。

饮食中的钠主要有三个来源：一是食盐的主要成
分氯化钠；二是味精、鸡精的主要成分谷氨酸钠；三
是酱油、腐乳等调味品，及话梅、薯片等加工食品中
的“隐藏钠”。

数据显示，我国居民平均每日盐摄入量为 10.5
克，远高于每日小于 6克的推荐量。建议大家重视减
盐：学习量化，使用小勺放盐；烹调时，多用醋、香
料、柠檬汁等调味，代替一部分盐；多采用蒸、煮等
烹调方式；食品包装上的营养成分表都标示了钠含
量，选购时尽量挑低钠产品。

第二风险：全谷物吃得太少。未加工的谷物最外
层包裹着坚硬的谷壳，保护着谷粒。谷粒由胚乳、胚
芽、谷皮三个主要部分组成。谷皮富含膳食纤维，胚
芽富含蛋白质、维生素B1，胚乳富含淀粉。谷物从收
割到上市需经过加工，除了去掉不可食用的谷壳外，
为追求细腻口感，还会进一步碾去谷皮，胚芽随之剥
落，几乎只剩下胚乳，成为“精致谷物”，比如白米
白面。

精细化加工使谷物丢失大量营养。近年来，诸多
研究证实精致谷物不利于健康，于是“全谷物”概念
应运而生。全谷物是指未经精细加工，或虽经碾磨、
粉碎、压片等处理，仍保留胚乳、胚芽、谷皮及天然
营养成分的谷物。稻米、小麦、大麦、燕麦、玉米、
高粱、小米、荞麦等如果加工得当，均可作为全谷物
来源。和精制谷物相比，全谷物含有更多膳食纤维、
维生素、矿物质及植物化学物，可降低结直肠癌、2
型糖尿病、心血管病发病风险。

建议成年人每天摄入谷薯类食物 250~400克，其
中全谷物和杂豆类（红豆、绿豆、芸豆等）50~150
克，相当于一天谷物的1/4~1/3。这些食物很容易就能
加到三餐中，比如早餐时喝碗小米粥、燕麦粥；午

餐、晚餐时，可在小麦面粉中混入玉米粉、绿豆粉
等，白米中放一把糙米、燕麦等，打造健康主食。

第三风险：水果吃得太少。水果富含膳食纤维、
维生素、矿物质和多种生物活性物质。研究发现，增
加水果摄入可降低心血管病和几种消化道癌症（食管
癌、胃癌、结直肠癌）的发病风险。早在 2002年，
《世界卫生报告》就将水果摄入过少列为十大死亡高
危因素之一。遗憾的是，国人水果摄入量偏低，平均
每人每天仅为 40.7克，与 200~350克的推荐量差距甚
远。

建议大家天天吃水果；成年人为控制体重，可在
餐前吃水果，利于控制进餐总量；两餐之间吃水果，
既能补充水分，又能获取丰富营养；红色和黄色水果
（芒果、柑橘、木瓜等）中胡萝卜素含量较高，枣类
（鲜枣、酸枣）、柑橘类（橘、柑、橙、柚）和浆果类
（猕猴桃、沙棘、草莓等）中维生素C含量较高，香
蕉、黑加仑、龙眼等钾含量较高，大家可按需选择。

第四风险：坚果吃得太少。坚果通常指的是富含
油脂的种子类食物，一般分为两类：一是树坚果，包
括杏仁、腰果、榛子等；二是种子，包括花生、葵花
子、南瓜子等。坚果含多种有益脂肪酸和营养素，适
量摄入可降低心血管病、全因死亡率、高血压、女性
结肠癌的发病风险，改善血脂异常。

但坚果是高热量食物，建议大家每周吃 50~70
克，相当于每天吃一把半葵花子，或2~3个核桃，或
4~5个板栗；买坚果时最好挑原味的，以免摄入过多
的盐。

第五风险：蔬菜吃得太少。蔬菜是膳食纤维（尤
其是不可溶纤维）、有机酸、部分矿物质（比如钾、
钠、钙）、部分维生素（尤其是维生素C、β-胡萝卜
素、叶酸）、多种植物化学物（比如类胡萝卜素、类
黄酮、有机含硫化合物）的重要来源。研究发现，增
加蔬菜摄入可降低心脑血管病发病率与死亡率，及食
道癌、结肠癌的发病风险。

蔬菜虽好，国人吃得却不够。数据显示，我国居
民平均每日吃蔬菜269.4克，离300~500克的推荐量还
有一定差距。建议大家保证餐餐有蔬菜，其中深色蔬
菜应占 1/2；在食堂吃饭时，每顿饭的蔬菜应占整个
餐盘的 1/2；三口之家每天要买 1~1.5千克新鲜蔬菜，
分配到一日三餐中吃完；还可把适合生吃的蔬菜放在
茶几、办公桌上，可作零食吃。

第六风险：来自海产品的欧米伽3脂肪酸摄入太
少。按饱和程度分类，脂肪酸分为饱和脂肪酸、不饱
和脂肪酸。不饱和脂肪酸又分为单不饱和脂肪酸、多
不饱和脂肪酸。欧米伽 3脂肪酸是多不饱和脂肪酸的
一种，主要存在于沙丁鱼、三文鱼等深海多脂鱼中。
不过，国内养殖的淡水鱼，由于饲料中常含有海鱼制
成的鱼粉，也含一些欧米伽3脂肪酸。

研究发现，鱼肉中富含的欧米伽 3脂肪酸可降低
炎症反应，稳定易损斑块，降低患心血管病的风险；

还能有效降低认知障碍的发病风险，对阿尔茨海默症
患者的神经退行性症状起到改善作用。遗憾的是，国
人每人每天鱼虾类摄入量仅为23.7克。建议成年人每
周吃水产类 280~525克，平均每天吃 40~75克；鱼肉
最好的烹饪方式是蒸煮，可最大限度保留营养。

第七风险：纤维摄入太少。吃芹菜时，在嘴中缠
成一团、咽不下去的“细丝”，就是膳食纤维。由于
纤维不能被胃肠消化吸收，也不提供热量，所以过去
营养学界不重视它。但随着研究深入，纤维对健康的
好处不断被刷新：调节肠道菌群，预防便秘和结直肠
癌；延缓碳水化合物吸收，降低餐后血糖；本身没有
热量，饱腹感又强，利于控制食量。然而，数据显
示，我国居民每日纤维摄入量仅为10.8克，远不及膳
食指南推荐的25克。

小米、鲜玉米、莜麦面等谷类，红小豆、绿豆等
杂豆类，红薯等薯类，鲜香菇、金针菇、木耳等菌
类，毛豆、蚕豆、豌豆等鲜豆类，石榴、桑葚、梨等
水果，黑芝麻、松子、干杏仁等坚果，都是富含纤维
的佼佼者，大家可根据季节、喜好自由选择食用。

第八风险：多不饱和脂肪酸摄入太少。除了欧米
伽 3脂肪酸，欧米伽 6脂肪酸也是多不饱和脂肪酸的
一种，主要存在于植物油中。研究发现，欧米伽 6脂
肪酸有促进生长发育和妊娠作用。不过，对于多数国
人来说，欧米伽 6脂肪酸摄入较多，不需要再额外补
充。因此，国人应把补充重点放在欧米伽3脂肪酸上。

第九风险：豆类吃得太少。豆类一般分为大豆类
和以豌豆、蚕豆、绿豆为代表的其他豆类。大豆蛋白
质含量高达 35%~40%，且氨基酸模式较好，利于人
体消化吸收，属于优质蛋白。大豆还含有多种有益健
康的物质，比如被称为“植物雌激素”的大豆异黄
酮，能改善皮肤水分和弹性，缓解更年期综合征，维
持女性的青春魅力。

研究发现，常吃豆类还有助降低乳腺癌、骨质疏
松、2型糖尿病、高血脂和高血压的发病风险。爱吃
豆类的女性，乳腺癌患病率显著低于不常吃豆类的女
性。

当下，国人每人每天摄入大豆及其制品 10.9克，
而膳食指南推荐量是 15~25克。建议常吃大豆及豆
浆、豆腐等豆制品。

第十风险：反式脂肪酸摄入太多。研究表明，反
式脂肪酸摄入量多时，可升高低密度脂蛋白（坏胆固
醇），降低高密度脂蛋白（好胆固醇），增加患动脉粥
样硬化和冠心病的风险。还有研究表明，反式脂肪酸
会干扰必需脂肪酸代谢，影响儿童生长发育和神经系
统健康。正是因此，世界卫生组织在2018年呼吁各国
向反式脂肪酸宣战。

不过，由于膳食模式不同，我国居民没有餐后进
食甜点的习惯，所以反式脂肪酸摄入量远低于欧美国
家。减少反式脂肪酸摄入，少吃蛋糕、汉堡、三明治
等加工食品即可。

吃不好导致1/5的死亡

B族维生素大多存在于各类粗粮中。吃得太精
细，容易缺维生素 B，一般会出现舌苔厚重、嘴唇
浮肿、舌和唇痛、口腔黏膜干燥、易发口角炎及
各种皮肤性疾病。想要补充 B 族维生素，可以多
摄入粗粮、豆类和薯类，如红豆、大豆、绿豆、

燕麦、全麦食品等。此外，瘦猪肉和牛肉也富含
维生素 B，但它们同时含有较多饱和脂肪和胆固
醇，每天只能少量食用。需要注意的是，如果按
照膳食宝塔均衡饮食，一般无需额外服用维生素
制剂。

压力可引发心血管疾病
法国心脏病联合会发布的一份疾病预防公告

指出，压力显著增加了心血管疾病的患病风险。
压力是如何影响心脏的呢？它过度刺激大脑中的
杏仁核，使其让脊髓产生更多白细胞，再将白细
胞运送至动脉，收紧血管通路。最受此种机制困
扰的当属女性：其心脏周围的血管更容易因压力
导致收缩并产生炎症。

想要缓解压力，不妨从这几点入手：如好好
照顾自己，饮食均衡；通过阅读、音乐等个人活
动来放松；每天至少运动 30分钟等。

吃得太精细易缺维生素B


