
一顿早餐，如何影响全天的血糖水平？

近日，一项研究提出，相比高碳水化合物早

餐，摄入低碳水化合物早餐的人，全天血糖

更稳定。

哪些食物属于低碳水早餐？如何科学搭

配早餐？一起来看。

早餐换种碳水，血糖更稳
这项发表在《美国临床营养学杂志》上

的研究，把参试者分为低碳水早餐组和高碳

水早餐组。

两种早餐热量都是 450千卡，但营养成

分大相径庭。

低碳水早餐组：富含蛋白质和脂肪，如

鸡蛋、奶酪和牛油果；约 8克碳水化合物、25

克蛋白质和 37克脂肪。

高碳水早餐组：以燕麦、吐司、烤面包等

为主；约 56克碳水化合物、20克蛋白质和

15克脂肪。

相比高碳水化合物早餐，摄入低碳水

化合物早餐的人，全天血糖更稳定；餐后

血糖峰值降低，血糖波动幅度更小，并且

在一天中的其他时间里也倾向于摄入更

少的热量。

早餐为何影响全天血糖？
应急总医院内分泌科主任、主任医师王

凯亮表示，早餐的重要性在于它打破了夜间

禁食状态。

在 8~12小时未进食的情况下，胰岛素

敏感性会暂时降低，这时若摄入高碳水食

物，血糖就容易飙升。

对于糖友来说，这种飙升幅度更大且持

续时间更长。而且，早餐后血糖上升过快还

可能导致午餐前反应性低血糖，促使午餐的

摄入量增加。

前述研究表明，一顿富含优质蛋白、健

康脂肪和膳食纤维的低碳水化合物早餐，能

有效避免餐后血糖“过山车”，改善和维持全

天的胰岛素敏感性。

这可能是因为，低碳水饮食本身就减少

了血糖升高的来源，同时食物中的蛋白质和

脂肪还可以延缓胃排空，减慢碳水分解吸收

的速度。

另外，低碳水早餐中的高纤维食物还能

提供持久的饱腹感，有助减少不当加餐和下

一餐暴食。

一顿好早餐，4种食物不能少
我国人群的饮食模式很难达到严

格意义上的“高脂低碳水”模式，建议

可以从早餐少吃主食开始，或用粗粮、

杂粮替代。

可以采用“低碳水 + 高蛋白 +健康脂

肪”的组合来进行早餐搭配，比如 1杯奶 /豆

浆 +1份蔬菜 +1个蛋 +适量慢碳主食（玉米、

南瓜等）的组合，这样既考虑了营养均衡，又

注重血糖稳定。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，早餐

应包括谷薯类、蔬菜水果、动物性食物和奶

豆坚果四类食物。

谷薯类食物

主要提供碳水化合物和能量，可以选择

红薯、全麦馒头、杂粮饼、杂粮粥等。

肉蛋类

主要提供优质蛋白质、矿物质和脂溶

性维生素。可以选择水煮蛋、蒸蛋羹、煎

蛋、炒蛋、荷包蛋等，少吃培根、香肠等加

工肉制品。

奶豆坚果类

大豆和坚果富含优质蛋白质、必需脂肪

酸和多种植物化学物；奶制品在提供优质蛋

白质的同时，还是补钙的最佳来源。可以喝

牛奶、豆浆，也可以用豆腐干、豆腐丝等拌个

凉菜。坚果类可以当作早上的加餐吃，也可

以放在杂粮粥里，或撒在蔬菜沙拉里增加香

味和口感。

蔬菜水果类

主要提供维生素、矿物质、膳食纤维

等。蔬果类一般推荐拌个小凉菜或加入汤

面米粉等食物中，果蔬汁也是不错的选

择，不过要现榨现喝，以保证蔬果中抗氧

化物质的活性。

此外，早餐要定时、定量，先吃蔬菜和蛋

白质，最后吃主食，餐后 30分钟散步更有助

于血糖控制。

来源：生命时报微信

你是不是也这样：每天盯着手机计步，

以为步数达标就是健康赢家？真相可能让你

惊讶———只需稍微调整走路姿势，就能给身

体带来意想不到的养生效果。不管什么年

龄，现在开始都不晚！

走路姿势调整一下，膝盖更耐用
2025年 8月，一项发表在《柳叶刀 -风

湿病学》上的研究发现，调整走路姿势，走路

时稍微“拐”一下脚（脚向内或向外偏 5~10

度），就能有效减轻膝盖疼痛、延缓膝关节损

伤，并可能延缓骨关节炎进展。

研究人员指出，该方法简单易行、可持

续，尤其适合中青年患者，有望为他们提供

一种非药物、非手术的长期缓解方案。

一个微小的改变，长期坚持下来，就

能像给膝盖上了“润滑油”一样，让它更

耐用、更健康。但是要注意：有骨关节疾

病的人群，最好先咨询医生或物理治疗

师的意见。

走路加个“小动作”，养生效果翻倍
1.试试快走：帮助延长寿命

2025年，一项发表在《运动与健康科

学》上的研究发现，每天快走一会儿，对延长

寿命有帮助。对不爱动的女性来说，每天增

加快走 10分钟或 30分钟，预期寿命可延长

0.9年和 1.4年；男性效果更明显，分别延长

1.4年和 2.5年。

2.餐后快走：明显降低血压

2025年发表在《高血压杂志》上的一项

研究提示，这一习惯能显著改善夜间血压，

夜间中心收缩压、中心增强压（反映动脉弹

性的指标）、中心脉压均显著降低。

3.倒着行走：能够“激活”大脑

倒走不仅能挑战身体协调性，还能“激

活”大脑。2019年《步态和姿势》刊发的一项

研究发现，倒走可以改善认知功能、本体感

觉和空间意识。倒走时，对非视觉信息的高

度依赖可以激活大脑中与空间感知和运动

规划相关的区域，从而提升认知功能和空间

意识。

4.屈步走路：帮助降低血糖

中日友好医院骨科副主任医师陈星佐

刊文介绍，有糖尿病的患者，可以多做屈步

走，这个小动作对调控血糖很有帮助。

先向前迈出一大步，然后前腿弯曲，呈

弓箭步，让大腿与地面平行，坚持一两秒钟，

然后再往前走换另一条腿。

5.端臂健走：缓解颈肩不适

北京体育大学运动医学与康复学院副

院长钱菁华刊文指出，进行端臂健走有助

于缓解久坐者的颈椎病和肩周炎等带来的

疼痛。

走路时双臂在腰前交叉，然后慢慢上

抬至下颌，如同脱套头衫一样，而后伸直

双臂，到达顶点位置后缓慢下放，并让肩膀

充分放松。

6.陡坡行走：锻炼臀腿肌肉

变换步行环境可把走路变成全身运动。

比如，在坡路环境行走，上坡行走时重心

向前，核心和下肢集中用力，可有效锻炼

腿部肌肉力量及紧致臀部肌肉。下坡行走

时上身自然后仰，配合摆臂有助强化肩臂

和胸部肌肉。

需要注意的是，上坡行走时应以疾走为

佳，下坡行走则应注重脚踏实地，各关节应

自然施力以保证行走安全。

7.踮脚走路：促进气血循环

广西南宁市第二妇幼保健院中医科主

治医师何剑豪刊文介绍，踮脚可以促进全身

气血循环，?达到强身健体的效果。

建议踮起脚尖，每次走 30~50步，稍稍

休息一下，可以根据自己的身体状况再重复

几组，速度以感觉舒适为宜。

最重要的一点：坚持
走路被誉为最简单的养生法。但许

多人走了几天，就嫌无聊、没效果，放弃

了。其实，走路养生的核心是最简单的两

个字：坚持。

日行万步不如日日行。哪怕每天只走二

十分钟，只要能持续，身体的气血循环、新陈

代谢、身体指标就会悄然改善。

来源：健康时报

有时候，你辛苦了一天，晚

上躺在床上却怎么也睡不着，但

坐在沙发上看电视或者刷手机，

很快犯困。为什么在沙发上很容

易睡着，在床上却很难？

你的睡眠可能被“吓跑”了
沙发容易让人入睡的理由

有很多：昏暗的光线、适宜的温

度、电视或手机里传来的声音、

沙发提供的恰到好处的包裹

性……最关键的是，沙发不会像

床给人“必须要睡着”的焦虑。

这是一种焦虑来源。当人们

担心睡眠不足或入睡速度不够

快时，就可能产生这种焦虑。

如果工作压力很大，躺在床

上很多事情不免会浮现在脑海，

让你辗转反侧。如果入睡时间

慢，会不自觉地担心睡眠质量，

担心缺觉会让第二天的状态不

好，然后更加焦虑。

一项调查发现，在有睡眠问

题的人中，36%的人是因为担心

睡不着而无法入睡。除了在床上

睡不着，在办公室、电影院、公交

车，甚至聚会场所都可能睡着。

思绪过多，入睡困难
一位睡眠医学家表示：

“人们能够从清醒和活跃的状

态立刻切换到入睡的状态非

常罕见。”

对于大脑来说，两种状态的

切换是一个很大的转变。入睡

时，大脑活动逐渐减慢，必须在

身心都感到安全的情况下才能

入睡。如果存在焦虑和压力，就会变得入睡

困难。如果压力大，不仅影响入睡，还容易在

半夜醒来，让下一个阶段的入睡变得困难。

午夜过后，大脑解决问题的能力会下

降，但更容易发现新的问题。如果半夜醒来，

很容易想起白天没做好的事，从而陷入恐慌

和自责，让下一个阶段的入睡变得困难。

如何培养好的睡眠？
1.制定“睡前仪式感”

试着给睡觉增添一份仪式感，让睡觉变

成一种享受。比如，睡前 1小时放下手机、电

脑等电子设备，换上舒适的睡衣，泡泡脚，让

身体放松下来。然后闭上眼睛，用声音伴随

入眠，可以是一段温馨的音乐，也可以是白

噪音。

2.试着“倒空思绪”

如果你总是因为“想太多”而难以入睡，

可以设置一个时限，允许自己用 10分钟思考

这件事，时间一到就不再纠结；或者睡前把

担忧记录下来，写下来的过程有助于帮你厘

清思路、获得掌控感。

3.培养见床就困的条件反射

睡前可以先在沙发、客厅等区域活动，

等困了再上床睡觉。若躺了 30分钟还是睡

不着，可以离开床做一些有助放松的事情，

等困了再躺回床上。通过反复训练，培养床

和睡眠之间的条件反射。

4.睡眠尽量规律

保证足够的睡眠时间，入睡和起床

的时间尽可能规律，哪怕是周末，也不宜

太晚起床。

提醒：如果你的睡眠障碍已经很严重

了，甚至影响到日常生活，建议尽早就医。

来源：科普中国、生命时报
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今天起，走路姿势调整一下！

换种方式吃早餐
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