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俗语说“人靠饭，铁靠钢，一顿不吃饿得
慌”。白米饭，是我国居民餐桌上的“常客”，有
些人甚至一天三顿都离不开它。

不过，近来对白米饭的质疑声音越来越
多，有的人说白米饭会导致糖尿病，指出“白米
饭是最差的主食”，甚至还有人将米饭归为“垃
圾食品”，这些对白米饭的“指控”到底有没有
科学依据呢？

白米饭并非糖尿病祸首

在说白米饭与糖尿病的关系前，我们先来
了解一下升糖指数，它是指食物升高血糖的速
度和能力。当我们摄入升糖指数高的食物，这
些食物进入消化道后会迅速转化为葡萄糖而
升高血糖。以葡萄糖的升糖指数为 100 作为
标准，一般来说，升糖指数≥70视为高升糖指
数食物，升糖指数56至69视为中等，升糖指数
≤55视为低。

从升糖指数来看，馒头为 88、面条为 82、
大米为83，可见，这三类常见主食的升糖指数
都不低，而且三者没有太大差别。

那么，吃白米饭真的会导致糖尿病吗？
2022年发表的一项荟萃分析发现，每天摄入白
米饭300克（煮熟重量）可能是一个阈值，在此
阈值以上，每增加摄入158克，患2型糖尿病的
风险就增加13%。不过，这一结果并不适用于

中国人群。在纳入分析的 4 项中国人群研究
中，有3项显示白米饭摄入量与2型糖尿病没
有关联。

研究者推测可能是由于中国传统饮食中，
每餐不仅有米饭，还有蔬菜、肉类、海鲜等菜
肴，减缓了血糖上升。因此，白米饭会导致国
人患上糖尿病，这个观点是不成立的。

白米饭确实不够完美

虽说撇清了与糖尿病的关系，但通过精加
工的大米对健康的贡献确实不够大。一粒完
整的谷粒，可以被食用的部分包括谷皮层、糊
粉层、胚乳和胚芽，其中谷皮富含纤维；胚芽富
含蛋白质、维生素B1、维生素B2等；胚乳主要
提供碳水化合物。在谷物碾磨加工过程中，谷
皮层、糊粉层和胚芽常常被去除，精加工大米
往往只保留胚乳，虽然口感细腻，但营养成分
也少了很多。

尽管如此，也不能说白米饭是最差的主
食，毕竟它富含淀粉，进入人体很快就能转化
为葡萄糖，可以给人体提供能量。食物本身并
不“垃圾”，只有采用不合理的吃法，才有可能
让它变成影响健康的“垃圾食品”。

重塑米饭营养的小妙招

虽说精制大米确实比全谷物的营养价值

低，但绝不是最差主食，只要搭配粗杂粮，控制
好摄入量和软烂度，配合其他菜肴食用，也是
营养健康的膳食。您可以试试下面 4 个小妙
招：

粗细搭配在蒸米饭时放上一把粗粮，比如
糙米、燕麦米、荞麦米，或者杂豆类，比如芸豆、
绿豆等，又或者薯类，比如南瓜、土豆、红薯
等。这样不仅能添加膳食纤维、矿物质、蛋白
质和维生素，还能预防2型糖尿病、心血管系
统疾病和肥胖等疾病。建议粗粮占比 1/3 左
右，可以适当提前浸泡一下再进行蒸煮。

控制总量我国膳食指南建议，普通成人每
天摄入谷类 200～300 克，建议其中含全谷物
和杂豆类 50～150 克，薯类 50～100 克。“过犹
不及”在饮食上同样适用，米饭再好吃，也不能
吃到撑，每次七分饱，控制总量，对健康更有
益。

别煮太烂如果米饭煮得过于软烂，会加快
消化速度，升高血糖。因此，做米饭时不要加
太多水，不要煮得太烂。

细嚼慢咽人的进食速度也会影响血糖波
动，吃得快，肠胃消化吸收快，血糖浓度也会在
短期内迅速升高；细嚼慢咽，减缓进食速度，多
吃豆类和高纤维的蔬菜，可以减缓主食中碳水
化合物的吸收，减少血糖波动。
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白米饭真的是最差主食吗？

每日与我们相见的筷子，或许正成
为威胁胃部健康的“隐形杀手”。不少
家庭将筷子用到开裂、褪色仍舍不得丢
弃，却不知长期使用的筷子，表面会布
满肉眼难察的细小凹槽，成为细菌、霉
菌肆意滋生的“安乐窝”。辽宁抚顺市
第二医院普外科副主任医师耿超提醒，
定期更换筷子，可降低致病物质传播风
险，守护胃部健康。

上海市消保委实验显示，使用超6
个月的筷子，霉菌数量比新筷高出
30%。木筷、竹筷，表面易磨损，吸水受
潮后容易成为黄曲霉毒素和幽门螺杆
菌滋生的温床。此外，部分塑料筷或劣
质一次性筷子在高温下可能释放甲醛
等有害物质，危害健康。不同材质的筷
子更换周期不同，木筷、竹筷建议每3—
6个月更换一次，一旦出现裂痕、霉斑或
异味，应立即丢弃；不锈钢、陶瓷筷因表
面光滑不易藏菌，可每3个月检查一次，
若未出现明显磨损，可适当延长使用时
间。

除定期更换筷子外，餐具养护与饮
食选择对守护胃部健康同样关键。耿
医生介绍，餐具清洁也有大学问，成把
清洗的筷子菌落总数比单根清洗高
30%—50%，建议将筷子分开清洗，用洗

洁精擦拭后彻底冲洗。高温消毒是有
效手段，100摄氏度沸水煮10分钟可杀
灭99%的致病菌，但黄曲霉菌的杀灭需
区分菌体与毒素：菌体可通过高温、紫
外线灭活，而毒素需280摄氏度以上高
温或碱性处理，日常家庭环境中一般无
法杀灭。此外，家中常用的碗盘、砧板、
刀具和洗碗布也易“藏污纳垢”，日常清
洁与定期更换不可忽视。

值得警惕的是，大家常挂在嘴边的
“趁热吃”这一习惯暗藏风险，有些人把
“趁热吃”变成了“趁烫吃”。国际癌症
研究机构经过评估后认为，饮用温度超
过65摄氏度的热饮有致癌风险。耿医
生建议，食物温度应控制在10—40摄氏
度为宜。

胃部健康筛查，是预防胃部疾病的
“前哨站”。幽门螺杆菌是胃炎、胃癌的
主要诱因之一，建议健康成年人定期检
查幽门螺杆菌。同时要注意分餐，使用
公筷。此外，胃镜检查对于发现胃部疾
病以及早期胃部恶性疾病的筛查至关
重要。随着科技进步，无痛胃镜也越来
越普及，检查痛苦大幅降低。耿医生建
议成年人每3—5年进行一次胃镜检查，
为胃部健康筑牢防线。

来源：人民日报

定期更换筷子、科学清洁餐具、避免饮食过热

保护胃部健康，哪些细节要注意？


