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这几点，女性也要多练肌肉！》）

早餐时做一个改变早餐时做一个改变
全天血糖都稳住了全天血糖都稳住了

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小时至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。

上述研究证实，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？《生命时报》邀请专家解读，并教你科学搭

配早餐。

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？

不过，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。

粗粮、杂粮具有低热量、高膳食

纤维的特性，升糖指数低，有助稳定

血糖。且口感粗糙，食用量也被动性

地减少。

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杯奶或豆浆+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，也可以尝试

吃块奶酪，或用豆腐干、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”微信公众号

《早餐时做一个改变，全天血糖都稳

住了》）

一顿好早餐，4种食物不能少

生活中，很多女性都希望自己瘦一

点，再瘦一点。其实相比单纯减重，女性

练肌肉好处多多，不仅能增强力量，还有

助于提升健康水平。

女性练肌肉好处不仅一点点
降低患糖尿病的风险

肌肉组织具有储存糖原的能力，能有

效管理血糖水平，从而降低身体对胰岛素

的依赖性。肌肉在身体中所占比例越高，

身体对胰岛素的敏感性就越好，越能降低

患糖尿病的风险。

减少关节损伤的风险
关节松弛症本身并非疾病，但关节松

弛存在关节损伤的风险，通过强化肌肉力

量，可以抵消关节的松弛。相较于男性，

女性更容易膝外翻，膝外翻是导致膝关节

损伤的原因之一。

预防骨质疏松
女性在绝经之后，因为激素水平的变

化，比男性更容易出现骨质疏松，重度的

骨质疏松甚至会导致骨折。而对抗骨质

疏松的有效办法之一就是力量训练。

0基础健身可以从这些动作开始
蚌式开合

蚌式开合时采取侧卧位，微微屈髋屈

膝，稳住骨盆，脚不动。通过髋关节发力，

让膝关节打开，就像贝壳打开一样。可以

15次至20次为一组，每天3组至5组，也

可以利用弹力环来增加阻力。

坐姿抬腿
坐在床边，膝关节卡在床沿，自然下

垂小腿，然后缓慢地抬起小腿直到完全伸

直。过程中保持大腿紧贴床面，注意力集

中在伸直膝关节上。

在这个位置保持30秒到1分钟为一

组，每天5组至6组即可，也可以在脚踝增

加小沙袋来提高难度。

慢速蹲起
双脚与肩同宽，双手抱在胸前，屈髋

屈膝向下小幅度慢速蹲。

在无痛的范围内缓慢地蹲起，8次至

12次为一组，每天3组至5组。后续随着

肌力的增长，可以在胸前抱一个壶铃来增

加难度。

做这个动作前要确认膝关节是否有

不适，如果膝关节存在问题，应寻求专业

医生的建议。

提踵训练
提踵训练可以训练小腿三头肌，不仅

使下肢更有力，而且更有利于下肢血液循

环。

最简单的方法是找一个台阶，手扶住

扶手保持平衡，双脚前三分之一站住，后

侧悬空，逐渐下落到最低点，然后再慢速

提到最高点，如此反复，12次至15次为一

组，每天3组至5组。后续随着肌力的增

加，可以逐渐增加组数，也可以过渡到单

脚提踵。

有人会问，这种训练是否会让小腿变

粗？其实只要做好肌肉牵拉就可以避免。

站在墙面前，双手推墙，弓箭步站立，

需要牵拉的一侧在后。这时能感觉到小

腿后部被拉紧，保持30秒至1分钟。

足底抓毛巾
足底的肌肉力量很容易被忽视，但足

底的支撑可以保护足弓，让整体下肢保持

正确的力线。

在地面铺一个毛巾，光脚踩在上面，然

后用脚趾用力抓住毛巾，再缓慢放松，一般

12次至15次为一组，每天3组至5组。

以上这些动作大家可以选择适合自

己的，在平时工作学习的间隙进行训练。

当然，如果能有几项长期坚持的体育活

动，就再好不过了。

就冲这几点
女性也要多练肌肉


