
都说糖尿病是个麻烦的病，

看病吃药花钱不说，光是每天吃

饭，就得处处小心。其实，对于糖

尿病人的饮食，原则只有一个：控

制总能量，保证营养均衡。简单

来 说 ，就 是 要 做 到 3 个“ 一 点

儿”——杂一点儿、瘦一点儿、淡

一点儿。记住这3个“一点儿”，血

糖平稳，防并发症！

杂一点儿

杂一点儿，通过合理地搭配

来控制血糖。

1. 主食杂 不同的食物，对我

们血糖的影响不同。我们可以通

过选择对血糖影响不那么大的杂

粮、杂豆，还有薯类等食物来当主

食：控制总能量的前提下，少吃点

儿精白米面，适当增加主食中杂

粮、杂豆、薯类的比例。

2. 种类杂 除了主食，我们还

有做到食物种类杂。吃饭的时

候，主食搭配适量的蛋白质和大

量的蔬菜，这样的混合饮食可以

有效地降低餐后血糖的峰值，避

免出现较大的血糖波动。

瘦一点儿

糖尿病人，肉不能少。但是

要记住，吃肉要吃得瘦一点儿，选

瘦弃肥。虽然，脂肪可以延缓餐

后血糖的上升，但是，脂肪能量也

高。而糖尿病人需要控制总能

量，如果进食大量肥肉，很容易造

成能量超标，引起体重上升，降低

身体对胰岛素的敏感性。所以，

大家在吃肉的时候，尽量选择瘦

肉，吃鸡鸭鹅等禽肉，要去皮。而

鱼肉由于脂肪含量低，也是很好

的选择。

淡一点儿

烹调的时候，淡一点儿。许

多糖尿病人，不单单是血糖高，还

有高血压、高血脂的问题。而许

多糖尿病并发症都与高血压，高

血脂有关，这就提醒我们，为了预

防糖尿病并发症，就需要控制血

压、血脂。大家吃饭的时候，需要

注意吃得淡点儿：油盐都要少点，

以帮助控制血压和血脂。

此外还应该通过合理膳食营

养、合理运动、优化体重、戒烟限

酒，配合医生接受正规治疗，好好

控制病情。
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怎样通过合理搭配饮食保持机

体免疫力？一线防疫工作人员要注

意哪些膳食营养搭配？普通居民在

饮食营养上要注意哪些？11 月 3 日

下午，国务院联防联控机制综合组

甘肃工作组专家、中国疾病预防控

制中心营养与健康所副所长张兵接

受了新华社记者的采访。

问 ：在疫情防控中怎样通过饮

食保持良好的机体免疫力？

答 ：一是机体要有充足的优质

蛋白质，因为蛋白质是机体免疫系

统的物质基础；二是吃富含维生素A

的食物，如鸡肝、鸭肝、禽蛋等；三是

吃富含维生素 C 的食物，主要是一

些带有酸味的水果；四是吃富含铁、

锌、硒等微量元素的食物，如动物肝

脏、海产品、坚果等；五是吃富含生

物活性物质的食物，如菌藻类，蘑

菇、黑木耳等。此外，还需保证良好

睡眠，保持良好心情，坚持运动。

问 ：对一线防疫工作人员有哪

些膳食营养建议？

答 ：首先要保持清洁。要有良

好的就餐环境，建议单独或分开用

餐，不聚餐。如果能够自我选择餐

食，每顿饭要挑选不同种类的食物，

食物品种尽可能地多，但每种食物

量不能多，即少量多种；如果是套餐

或盒饭，最好有专业营养师指导配

餐，使各类食物搭配合理，多种多

样，用餐地点应有保温或加热设备，

少吃凉食。其次要保证充足饮水。

每天 1500 至 2000 毫升水，多喝白开

水。三是在食物摄入方面，多吃薯

类、蔬菜、水果、奶或奶制品。少吃

含盐量高、含糖量高和过油腻的食

品。如果工作忙或饮食不够均衡多

样，可适当服用膳食营养素补充剂，

或者特殊医学配方食品等，如维生

素 A、维生素 E、维生素 C 等单一型

胶囊或片剂。

问 ：普通居民在饮食营养上有

哪些注意事项？

答 ：普通居民不能因为居家防

疫就“放飞自我”。要规律三餐，早

吃饱、午吃好、晚吃少，三餐定时定

量，最好晚餐吃八分饱；多吃蔬菜、

水果，少量坚果；吃适量的肉类，每

天建议摄入一两肉，肉类品种要替

换摄入；每日饮奶，建议总量不低于

300 毫升；保证充足饮水，即 1500 至

2000毫升的饮水量；注意饮食卫生，

最好不吃凉菜，购买的熟食一定要

充分加热蒸煮透，防止微生物污染

引起肠道问题；不宜吃得过饱，每天

坚持运动。 来源：人民网

专家支招

疫情期间要合理搭配膳食以抵御新冠病毒

口罩是预防呼吸道传染病的重要防

线，可以降低新型冠状病毒感染风险。

口罩不仅可以防止病人喷射飞沫，降低

飞沫量和喷射速度，还可以阻挡含病毒

的飞沫核，防止佩戴者吸入。

即使打了新冠病毒疫苗，也要继续

戴口罩

对于个人来说，接种疫苗的保护效

果不是100％，并且产生保护性抗体也需

要一定的时间；对于群体来说，在没有形

成免疫屏障的情况下，新冠病毒依然容

易传播。所以，现阶段一些防控措施仍

然要坚持，包括戴口罩、保持社交距离、

勤洗手、通风等防护措施。

在公共场所、通风不好的密闭空间

等建议戴口罩

在空气流通不好地方，比如封闭的

交通工具飞机、高铁、地铁、公交车等，封

闭的公共场所如乘坐电梯这样通风条件

不太好的地方，要戴口罩。

到医院就诊或者陪同亲友看病，在

医院环境中一定要戴口罩。此外，在公

共服务窗口，像超市的收银、银行的柜台

这些地方要戴口罩。口罩在变形、弄湿

或 弄 脏 导 致 防 护 性 能 降 低 时 需 及 时

更换。

如何正确戴口罩

有呼吸道基础疾病的患者需在医生

指导下使用防护口罩。年龄极小的婴幼

儿不能戴口罩，易引起窒息。棉纱口罩、

海绵口罩和活性炭口罩对预防病毒感染

无保护作用。科学佩戴口罩对于新冠肺

炎等呼吸道传染病具有预防作用，既有

利于保护个人，又有益于公众健康。

01洁双手

日常注意手卫生，佩戴和摘下口罩

时，要洗手。

02辨正反

戴口罩前，请将口罩

鼻夹侧朝上、深色面朝外。

如口罩无颜色区别，可根

据口罩皱褶判断，皱褶处

向下为外。

03严密合

戴口罩时，用双手手

指置于金属鼻夹中部，一边向内按压一

边顺着鼻夹两侧移动指尖，直至将鼻夹

完全按压成鼻梁形状为止。同时快速吸

气，检查空气是否从口罩边缘包括鼻梁

处泄露，再调整鼻夹。

04防飞溅

打喷嚏或咳嗽时不需要摘下口罩，

可适时更换；如不习惯，可摘下口罩用纸

巾或肘部遮掩口鼻。

05护幼儿

帮小朋友整理口罩时，要做好手卫

生，不要用不干净的手触碰孩子的口罩、

脸或者头部。

06巧更换

口罩佩戴使用中，如果发现口罩明

显潮湿或脏污时，建议立即更换新口罩，

以免影响防护效果。

来源：中国疾控动态
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三个“一点儿”帮助血糖控制

预防新冠肺炎小贴士


