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血糖血脂受益
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蒸米饭时增加一个步骤
有助控血糖、血脂

北京营养师协会理事于仁文表示，

蒸米饭时加一物能让米饭更有营养。

糙米
日常饮食中我们常吃的大多为深

度加工后的精白大米，矿物质、B 族维

生素和膳食纤维流失不少。比起精白

米，糙米颜色偏黄，正是因为这一层微

黄的谷皮、胚芽，糙米就富含了多种维

生素、矿物质和膳食纤维。

蒸米饭时多加一小把糙米，能够

帮助消化，减少糖分转化，对控制血糖

有益。

紫米、黑米
紫米富含赖氨酸、色氨酸、维生素

B1等多种营养物质，以及铁、锌、钙等

人体所需矿物元素。蒸白米饭时加入

紫米，味香且糯，对于预防便秘、高血

压和高血脂等有帮助。

黑米含锰、锌、铜等无机盐以及叶

绿素、花青素等营养成分，加入可健脾

养胃。

燕麦
燕麦富含膳食纤维和多种维生

素，且氨基酸构成相对合理，多不饱和

脂肪酸含量丰富，有助降低人体血液

中的胆固醇含量，预防血栓的形成。

蒸饭时用燕麦代替一部分大米，

饭更黏更软糯，对中老年人来说，不仅

有助于肠道蠕动，也能更好控制血脂，

保护血管健康。

红小豆
红小豆中含有丰富的钾元素，是

典型的高钾低钠食物。中医认为，红

小豆能利湿利尿、消除水肿。蒸饭时

加入可控制血糖。

需注意的是，对于慢性肾病、尿毒

症、高钾血症等患者不适用。

芸豆
红芸豆是一种难得的高钾、高镁、

低钠食品，放入米饭中食用，对于“三

高”、动脉硬化等心脏病的人来说有很

好的保健效果。此外，红芸豆富含花

色苷，有抗氧化功效。

需注意的是，芸豆必须要高温煮

烂才可食用，否则无法消除芸豆中的

凝集素，容易引起食物中毒。

绿豆
绿豆清热祛暑，夏天煮饭时加入

可促进消化，也适合暑热严重和容易

上火的人群。绿豆的蛋白质含量高于

谷类，而且其蛋白质对于清除体内重

金属有效，可增强机体免疫力。

红薯
红薯中含有大量的胡萝卜素和膳

食纤维，刺激肠道蠕动，帮助排便。如

果长期有便秘困扰的人，可以试试蒸

米饭时加红薯，有助于提高身体新陈

代谢的效率。但对于胃溃疡、胃酸过

多、血糖高的人，红薯不宜一次吃得过

多、过烫。

多数杂粮不易煮烂，要提前浸泡，

还要焖、煮很长时间。所以蒸米饭尽

量使用电压力锅焖，减少营养流失，口

感也会更加软烂。

白米饭配炒菜未免有点单调，中

国注册营养师谷传玲分享了她吃米饭

的方法。

炒饭
除了鸡蛋，炒饭时还可以加入如

香菇、蘑菇等菌类，笋丁、胡萝卜丁、芹

菜丁、黄豆芽等耐炒蔬菜。还可以放

入各种豆腐干和煮鸡胸肉粒，松子、花

生碎、核桃碎等坚果。

炒饭要选硬一点的米饭，米和水

比例大概为 1∶1.1，蒸前往锅里滴几滴

油，能使米饭油润透亮、颗粒分明，也

可直接用剩米饭。

具体做法：最好用不粘锅炒，尽量

只放一次油，先炒香调料，再放入豌豆

粒、香菇丁、黄瓜丁等，炒到半熟，加入

米饭，最后倒入打散的鸡蛋，均匀粘在

米饭表面，达到少油又美味的“金裹

银”效果。

米饭饼
做米饭饼可以加入各种各样食

材，如鸡蛋、蔬菜等，口感柔软、香味浓

郁，非常适合牙口不好的人。

最好用新出锅的米饭，煮饭时大

米和水的比例为1∶1.3-1.4。

具体做法：打好蛋液，根据喜好

加 入 盐 、黑 胡 椒 粉 等 调 料 ，搅 拌 均

匀；放入米饭和切好的蔬菜丁，拌匀

后备用；平底锅加少许油，小火加热，

将一勺拌好的米饭入锅摊成圆饼，盖

好锅盖焖一下，双面变成金黄色后

出锅。

饭团
相 对 其 他 几 种 吃 法 ，饭 团 更 容

易做到少油少盐，并且烹调起来更

简单。

具体做法：将所有食材焯煮熟透、

切碎，和刚煮好的米饭拌在一起，弄成

自己喜欢的形状，饭团表面可以撒点

熟芝麻。

如果喜欢吃酸甜口，可以调个寿

司醋，米醋和白糖 2∶1 混匀，再加少许

盐。除了黄瓜，做饭团时还可以加入

胡萝卜、西兰花、小油菜、紫菜等，尽量

不要用火腿等超加工肉类。

好的大米煮出来粒粒饱满、香气

扑鼻，单吃都很美味。如何才能挑到

货真价实的好大米？首都保健营养美

食学会理事王兆宇给出实用建议。

产品要符合国家标准
即 包 装 上 的 执 行 标 准 为 GB/

T1354，大米的质量就能得到保障。

在此基础上，想追求更好的口感，可以

考虑特定产区的大米，比如：

五常大米为GB/T19266

盘锦大米为GB/T18824

方正大米为GB/T20040

原阳大米为GB/T22438

购买时要注意产品名称与执行

标准是否相符，以原阳大米为例，如

果其执行标准是 GB/T1354，说明是

假货。

这些特殊大米中，五常大米更为

人熟知，大家买到假货的概率更大。

五常大米只有优质一等和优质二等之

分，标注其他质量指标的均为假货。

根据五常大米的执行标准，其种

子可选用五优稻系列、松粳系列及通

过审定并符合五常种植条件的其他粳

稻品种。一般来说，五优稻 4 号（又名

稻花香 2 号）的口感更好，可以在配料

栏查看。

当然，不是只有执行特殊标准的

才是好米，岭南油粘、广西上林等大米

也很出名，但由于没有自立标准，执行

的也都是 GB/T1354，大家按需选购

即可。

建议大家根据饮食习惯定期更换

大米的品牌或产地，如果常以大米为

主食，建议每隔 3-6 个月就更换一次，

既能减少镉、砷超标风险，又能品尝到

多样的口感口味。

除了袋装米，超市、市场还会卖散

装大米，挑选时有3个小技巧。

看一看
分辨米粒颜色是否均匀，色泽、大

小、形状是否一致，如果有差别，可能

不同品种的大米混合在了一起。

一般情况下，外表晶莹透亮的大

米淀粉结构好、口感佳，不太透明的大

米可能口感黏稠、水分大。

闻一闻
闻一下，新米会有天然谷香味，陈

米易出现“哈喇味”。

抖一抖
捧起一把米，慢慢抖掉，看其中是

否有碎米或颗粒不饱满的，如果有，可

能是因为加工过度或质量较差，建议

尽量少买。
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对大部分人来说，一碗热腾腾的米饭，没有复杂的烹饪方式，却是餐桌上不可或缺的主食。这种最常见的
主食，怎么吃更健康？

本文综合多位专家观点，教你如何吃米饭，升级营养。

营养专家这样吃米饭

挑好大米要会看“标”


