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葛日子实验室

实实验验证证明明食食物物可可降降糖糖是是真真的的
21名高血糖患者吃苦荞面两小时后，血糖值不再超标

发烧捂汗感冒熏醋

这些“高招”并不灵

想知最新分
享内容，扫扫吧！

“发烧盖上被子捂捂汗就好
了”、“崴脚了用热水敷一下就
行”、“止鼻血千万要仰头”……这
些传统的做法很多老人都这么告
诉年轻人，至今还在“口口相传”。
其实很多做法并不科学，反而还
会损害我们健康，你究竟被骗了
多少年？

今天小编为亲们推荐的这篇
文章实在是太实用了，看了后定
会让你茅塞顿开：天哪，原来是这
样！过去人们的科学知识不够，才
有了这些看似管用，实则害大于
利的土办法，现在咱可不能再吃
这个亏了，别的不说了，快看这篇
文章吧。关注逸周末公众微信号
(qiluyizhoumo)查看详细内容，点
击逸周末微信页面右上角头像，
还可以查看历史消息哦!

逸 周 末 粉 丝 Q Q 群
(384365359)——— 逸家人现在也开
通了,欢迎亲们回家。

本报记者 孙娜娜

提示>>

餐后两小时血糖值是诊断的关键

据东营康惠体检中心内科主任医师张长
友介绍，餐前人的血糖参考值是每升血液含血
糖3 . 90-6 . 11毫摩尔（3 . 90-6 . 11mmol/L），高
于7 . 1就是糖尿病。餐后两小时的血糖参考值
是每升血液含血糖 7 . 8-11 . 1毫摩尔，高于
11 . 1就是糖尿病。

为什么糖尿病患者一定要留意餐后两小
时血糖值？餐后两小时血糖检查实际上是一种
简化的葡萄糖耐量实验。据介绍，测定餐后两
小时血糖有两方面的意义，一是用于诊断，二
是观察糖耐量的恢复情况，借以反映胰岛的功
能状态。若经过一段时间治疗，空腹血糖已恢
复正常，而餐后血糖仍高，常提示病人耐糖功
能仍不好，胰岛素的分泌尚属延迟。若空腹血
糖正常，餐后血糖也正常，说明病人耐糖功能
较好，胰岛功能好转。

“餐后两小时是人体血糖数值的最高点，
选择餐后两小时测血糖能更直观地展现出人
体血糖的情况。”康惠体检中心院长李福金说。

实验>>

21名有效检测者血糖明显降低

22日，记者从各个社区邀请到自知血糖高
的居民44人。他们都空腹来到康惠体检中心进
行抽血验血糖。在此期间，本报记者已经用锅煮

好了苦荞面。测完血糖的居民按照平时自己的
饭量吃苦荞面，吃饱为止。之后，静静地坐下来听
张长友讲解关于糖尿病人的日常饮食保健。

两个小时后，医务人员对在场的居民再次
测血糖，看吃完苦荞面到底能不能控制糖尿病
人的血糖值。张长友说，如果糖尿病人饱食没
有降糖效果的食品，餐后两小时，血糖值会高
得离谱，甚至会高到每升血液含血糖15毫摩
尔到19毫摩尔。最终，有14人因个人原因中途
离开未做检测，另外还有9人因平时服用药物
等原因测试结果无效。其他21人的测试结果
均证明：该食品起到了较好的降糖作用。

这21人中有8人餐前血糖值高，而餐后血
糖值恢复到正常范围内，说明食用苦荞面后能
达到控制血糖的作用；有13人餐前血糖值在
正常范围内，吃过苦荞面后，血糖值低于正常
范围，这也说明吃苦荞面不会像吃馒头一样使
人的血糖值升高。

专家>>

一些食物降糖与其所含成分有关

据介绍，现代研究表明，苦荞富含芦丁等
生物类黄酮，能够促进胰岛β细胞的恢复，降低
血糖值，改善糖耐量，对抗肾上腺素的升血糖
作用，同时它还能抑制醛糖还原酶，因此可以
起到一定的治疗糖尿病及其并发症的作用。

张长友说，日常食物具有降糖作用的食物
还有不少，如洋葱、南瓜、肉桂、黄瓜、苦瓜，以
及各种粗粮等，苦荞面就属于一种粗粮。建议
糖尿病人以粗粮及豆类为主食，比如小米、荞
麦、燕麦等，不宜食用精面粉、地瓜等含糖量多
的食品。

“糖尿病人可以结合食疗和药物治疗来控
制血糖，当血糖过高的时候，单靠食疗是不可
以的。”张长友提醒。

对于糖尿病人来说，吃什么是个问题，“吃少了会饿，吃多了又怕血糖
高”。总依靠药物来控制，对身体会有一定损害，于是，很多人开始选择食疗，
到底食疗对于降低血糖有没有用？本期实验，记者测试单独食用苦荞面餐
前、餐后2小时的血糖对比值，可以得出结论，通过食物降压是可行的。 参与者

编号
空腹血糖值 餐后2小时血糖值

参考值：3 . 90-
6 . 11mmol/l

参考值：7 . 8-
11 . 1mmol/l

5 7 . 32↑ 7 . 3

14 6 . 38↑ 8 . 3

23 6 . 60↑ 7 . 2

27 6 . 70↑ 10 . 6

28 7 . 66↑ 10 . 4

37 6 . 91↑ 8 . 8

38 6 . 21↑ 8 . 1

44 6 . 17↑ 9 . 4

表1： 8位居民吃苦荞面前后所测

得的血糖值

表2：13位居民吃苦荞面前后所测

得的血糖值

参与者

编号
空腹血糖值 餐后2小时血糖值

参考值：3 . 90-

6 . 11mmol/l
参考值：7 . 8-

11 . 1mmol/l

4 5 . 39 6 . 8

6 6 . 09 4 . 9

10 4 . 9 6 . 3

15 5 . 72 8 . 1

16 4．58 5 . 2

22 5 . 13 7 . 1

30 5 . 55 5 . 4

32 5 . 21 5 . 9

33 5 . 89 6 . 4

34 5 . 26 4 . 6

40 4 . 88 6 . 1

41 5 . 05 6 . 3

43 5 . 58 5 . 7
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