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糖尿病人
到底能不能
吃红薯？

孙卉 古瑾

寒冷的冬季，大街小巷
到 处 飘 散 着 烤 红 薯 的 香
味。一个完美的烤红薯不
仅香甜软糯，还能暖手，拿
在手上就是冬天独一份的
仪式感。那么糖尿病患者
能吃红薯吗？ 怎么吃才能
不飙升血糖呢？

市面上的红薯主要有
红心的、白心的、紫心的几
种，这 3 种红薯中红心红薯
的能量最低，其能量分别是
白 心 红 薯 和 紫 薯 的 57% 、
53%，所以建议糖尿病患者
优先选择红心红薯。

红薯的吃法应当是替
代部分主食吃，建议糖尿病
患者每天吃 100 克，相当于
半个拳头大小。在吃红薯
的同时，需要少吃 25克的米
面。红薯最多替代一顿主
食，别三餐主食都吃红薯，
因为红薯的蛋白较低，营养
没有米面均衡。

吃红薯要注意烹饪的
方法，蒸红薯和烤红薯谁更
健康呢？烤红薯的口感更
加香甜，香气更加浓郁，而
蒸红薯和煮红薯的口感更
加湿润，但是香气相对较
弱。从升糖指数（GI）的角
度来看，烤红薯和蒸煮红薯
在含糖量上有明显不同。
升糖指数是衡量食物中碳
水化合物对血糖水平影响
的指标，数值越低表示对血
糖影响越小。蒸煮的红薯
的升糖指数是 77，而烤红薯
升糖指数高达 94，这是因为
在烤红薯的过程中，部分蔗
糖转变成升糖更快的麦芽
糖，意味着它们能快速分解
为糖分，可能会导致血糖水
平的短时上升。因此糖尿
病患者吃红薯，建议蒸或
煮，不建议烤。

另外，吃红薯应放温了
再吃，因为温度越高，升糖
速度越快。糖尿病患者在
享受美味的同时，要做好血
糖监测，同时要注意合理搭
配饮食，吃红薯的同时应搭
配升血糖慢的叶菜类和蛋
白质类食物，如此才能吃出
美味，吃出健康。
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前段时间曾经有个热搜，说“近视
的人不能吃太多甜品”，认为吃太多甜
食可能会加重近视程度。有不少网友
表示不理解，“近视的人难道连甜的也
不能吃了？”也有网友调侃地说：“我视
力不好，这条就当我没看到。”

近视的人真的不能吃甜食吗？
对此，专家表示，其实甜食本身并不
会直接影响视力，偶尔吃甜食一般也
不会导致近视，甜食对视力的影响主
要取决于摄入量，如果每天都大量摄
入糖分，那就有可能导致近视的加
深。

一般来说，3 岁以上儿童及青少
年，每日糖分摄入建议控制在 10-25
克，也就是饮食总热量的 5%；成年女
性每日糖分摄入尽量不超过 100 卡
（约25克）；若是成年男性每日糖分摄
入量应不超过150卡（约36克）。

为什么过量摄入甜食会影响视
力？专家介绍，吃甜食对视力的影响
和眼睛的“巩膜”有关。

过量的糖分摄入会影响人体对
食物中钙离子的吸收，而在儿童时
期，眼球纤维膜的发育正需要长期摄
入相对量的钙，过量吃糖导致体内缺
钙容易使眼球壁弹力减弱，同时巩膜
壁的强度也会逐渐下降。此时在眼
外肌的长期机械力牵拉作用下，薄弱
的眼球壁就容易由近圆形变为椭圆
形，眼轴也会随之增长，时间长了就
会造成近视或近视加深。

其次，巩膜是眼睛最外层眼球
壁，它在代谢过程中需要大量的维生
素，尤其是维生素B族。而维生素B1

对视神经有养护作用，其含量的高低
会影响到视神经的状态。但是，甜食
中的糖分在人体内代谢时，需要大量
维生素B1帮忙。经常性大量吃甜食，
就会造成维生素 B1缺乏。这样引起
的后果，除了使眼睛容易疲劳，还会
使视神经因“营养短缺”而出现“故
障”，同时会影响体内的糖类氧化，不
完全氧化物滞留于血液内会诱发或
加重视神经炎。

另外，过量糖分摄入还会造成晶
状体硬化，增加白内障的发生概率。

“所以，无论身处哪个年龄段，都
应该减少添加糖的摄入，特别是还在
发育中的儿童与青少年。”专家表示，

对于饮食中包含的果糖、乳糖、淀粉
中的糖分可以正常摄入，但不需要另
外频繁性过量食用甜食。

美国一项研究指出，少吃糖可以
缓解近视。研究人员对比发现，高糖
饮食会引发视力退化，包括视网膜色
素上皮细胞萎缩以及光受体损伤，低
糖饮食则不会引发上述症状。从高
糖饮食转变为低糖饮食后，视网膜损
伤症状得到了缓解。

事实上，每个人自身遗传的机制
不同，少部分人确实更不容易近视，
或者相较他人来说度数增长更缓
慢。大部分孩子刚出生时都是远视
眼，这是生理性远视，也是一种“远视
储备”，会随着年龄增长逐渐消耗，不
同的消耗速度决定了是否近视。

受遗传因素影响，有人出生时远
视度数更高，并且在生长发育中，户
外活动较多，近距离用眼少，“远视储
备”充足，近视的可能性就会降低。
有些儿童青少年过多使用电子设备，
睡眠和户外运动不足，会导致“远视
储备”过早消耗，最终出现近视等问
题。

所以，在保护眼睛这件事上不能
放松警惕，科学用眼，增加户外活动，
及时给眼睛补足营养。


