
国际医学杂志《风湿性疾病年报》最新刊文，每周吃一次高油
脂海鱼，比如三文鱼和鲭鱼，可以减少一半患类风湿关节炎的风
险。这是科学家对32000名瑞典妇女所作的一项研究的结果。这项持
续了十年的研究说明，接受调查的妇女们坚持每周至少吃一次鱼，
任何种类的鱼，减少了近三分之一患类风湿关节炎的风险。那些每
周至少吃一次高油脂海鱼、或者每周吃四次其他鱼的调查对象，她
们患类风湿关节炎的风险减少了一半。
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吃高油脂海鱼，类风湿关节炎减半

据《中国居民营养膳食指南》介
绍，合理的膳食结构应多样化，以谷
类为主，粗细搭配为首要原则，平衡
膳食必须由多种食物组成，才能满
足人体营养需求。另据美国农业部
公布的膳食金字塔来看，经常吃一
些粗粮、杂粮和全谷类食物是补充
营养的基础，且稻米、小麦不要研磨
得太精，以免所含维生素、矿物质和
膳食纤维流失。参照《中国居民营养
膳食指南》来调整自己日常的饮食
结构，就可以做到孕期膳食合理。

按照膳食金字塔的要求，实现
从“快餐式营养”向“五谷膳食营养”
转变，每天制作营养均衡的大餐，对
于很多父母不在身边又需要工作的
孕期准妈妈们来说并不容易办到，
如果请一个高水平保姆，在经济上
又增加了负担。

其实，准备每天必备的五谷营
养餐并不那么麻烦，一台多功能豆
浆机就可以搞定。以目前市场上销
量最好的九阳豆浆机为例，不到30

分钟就可以做出一道香浓的五谷豆
浆。九阳倍浓植物奶牛系列豆浆机
特别设置“五谷豆浆”功能，将多种
粗粮一网打尽，大火煮开，小火细
熬，喝起来浓香，营养也更易被人体
吸收；实现五谷豆浆功能第一步就
是超微静磨，将五谷粗粮聚集于更
小的空间进行高速研磨，从而提高
粉碎的功率与程度，真正实现超微
粉碎，细化植物蛋白等营养。其次环
绕立体加热功能，让五谷杂粮在整
个立体空间中充分熬煮，使加热面
积更大，热效率更高，防止煳底，更
使营养成分充分乳化，带来香醇浓
郁的口感。人手一台九阳倍浓植物
奶牛豆浆机，每天只需要20分钟时
间，准妈妈们就能享受到均衡营养
的五谷大餐，绝对是一件省心、省
钱、省力的好帮手，而当宝宝6个月
后需要喂养辅食的时候，豆浆机将
派上更大的用场。

制作和饮用五谷豆浆是一种更
尊重自然生活规律的行为，将过去
那种盲从“精细化、深加工”的非理
性消费状态拉回到“自我参与、自然
健康”的DIY状态，从原料的挑选到
加工过程全部由消费者自己完成，
让整个饮食的生产过程在自己的眼
皮底下健康呈现，过程中无任何不
健康添加，自然更健康。随着生活水
平的不断提高，营养知识水平的不
断积累，用豆浆机自制五谷营养餐
必将成为人们平衡膳食营养生活中
的重要部分。

准妈妈保营养均衡

要恶补营养知识
血血糖糖平平稳稳的的糖糖尿尿病病人人也也应应控控制制血血糖糖
□作者：谢克华

【作者简介】谢克华，正
高级工程师，国务院特殊津
贴获得者。上世纪80年代主
持开发我国第一个降糖中成
药金芪降糖片。自1994年起，
创办天津阿尔发保健品有限
公司并长期担任总经理，开
发生产系列阿尔发无糖食
品。于2011年离开阿尔发，带
领跟随其多年的原阿尔发技
术管理主要骨干团队，创办
天津珍吾堂食品有限公司，
在多年糖尿病食疗研究和经
验积累的基础上，通过大量
科学研究，开发和生产满足
糖尿病人饮食和营养需求的
珍吾堂特膳系列食品，让糖
尿病人有了可以放心吃饱
饭、好吃有营养、低血糖生成
指数的特膳食品。作者长期
从事糖尿病药品和食品的研
究与开发，积累了丰富的糖
尿病食疗理论和经验。在本
栏目中，作者将长期积累和
汇编的糖尿病自我保健知识
惠及读者。

有许多糖尿病人由于病
程不长，或年龄较轻，或治疗
及时等，血糖并不高，甚至达
到正常人的标准。但随着病程
加长、年龄变老，血糖会越来

越不好控制，进而出现难缠的
高血糖。如果平时注意控制病
情，加强饮食治疗，控制血糖
和病情发展会变得容易一些。

一般情况下，初发期糖
尿病血糖比较高，此时会引
起病人高度注意，甚至精神
高度紧张，或出现恐惧感。如
果治疗及时，控制得当，会很
快控制血糖。可能出现一段
时间的血糖平稳期。在这一
阶段，没有出现任何不适症
状，从而觉得糖尿病没什么
了不起，于是就会放松警惕，
既不采取药物治疗，又不采
取饮食治疗，时间久了，发现
血糖升高，这时才开始采取
治疗措施。但是由于长时间
不予重视，不进行控制和治
疗，会使机体产生器质性病
变，血糖变得不好控制了。

一旦确定为糖尿病，就是
终身疾病，不可能痊愈，应该
终身控制血糖和进行必要的

治疗。为了尽量减少不必要的
药物二次伤害和副作用，糖尿
病人应尽量通过饮食治疗来
控制血糖。尽管血糖还不高，
甚至达到正常人的血糖水平，
但是也必须时时刻刻记住自
己是糖尿病人，要按照糖尿病
人的饮食标准生活。尤其是，
要注意随时控制血糖不要升
高。控制血糖不升高的关键是
饮食控制和饮食治疗。

那么，如何做到控制血糖
不升高呢？

1、拒绝含蔗糖食物。不控
制含蔗糖食物，会使餐后血糖
短时间大幅升高，加重胰岛负
担，促使病情发展。因此，应该
限制或拒绝含蔗糖食物，并且
养成日常生活习惯，做到对含
蔗糖食物不馋、不贪。

2、坚持饮食控制和饮食
治疗。虽然血糖不高，但也要
注意控制饮食，尽量选用低热
量、高纤维食物，严格按照糖

尿病人的饮食标准进餐。
3、血糖不高甚至正常的

糖尿病人没有必要服用药物。
只需要在饮食方面予以注意，
并重视必要的运动和身体锻
炼，注意减肥，减少高脂肪、高
热量食物的摄入，多吃含膳食
纤维食物即可。珍吾堂特膳不
仅适合血糖较高的糖尿病人
食用，同样适合血糖平稳的糖
尿病人食用。每天食用1-2餐，
不仅可以放心吃饱饭，增加营
养，还可以控制餐后血糖升
高。(下期预告：并不是所有纤
维素都可以降血糖)

重礼回馈消费者：1、2013

年9月10日之前购买珍吾堂五
谷特膳三袋，或全优特膳一
盒，剪下每袋产品包装条形
码，连同超市特膳购物小票一
起(复印件无效)，寄至天津珍
吾堂公司(产品包装上地址)。
珍吾堂公司即在中秋节前以
快递等方式赠送珍吾堂无糖
月饼一盒(420克)。2、至2013年
底，购买五谷特膳五袋(或全
优特膳五盒)按上述方式将产
品条形码连同超市购物小票
寄至我公司，珍吾堂相应赠送
五谷特膳一袋(或全优特膳一
盒)。来信注明接收地址和电
话。山东大润发、银座、佳乐
家、振华系统等超市无糖专柜
有售。咨询电话：400-022-1819

暑假马上结束了，即将迎
来一年一度的入学季，教师节、
中秋节也渐渐临近。过节送礼
可谓是一门学问，既不能和以
前重复，还要有特色、让对方满
意，想了半天发现要购买到合
适的礼品真的很难。

而山东物产丰富，17市都
有别具地方风味和代表性的
产品，如阿胶、德州扒鸡、莱芜
香肠、周村烧饼、微山湖湖产、

长清木鱼石、泰山玉、孔子文
化礼品……优特山东特产连
锁超市作为山东省内最大的
特产连锁销售企业，汇集了山
东17市名优土特产、特色工艺
礼品，其中“山东名优特产”、

“中华老字号”等知名品牌百
余种，2300多种商品全部厂商
直供，产品的“正宗、特色、平
价”是最为显著特点。优特已
在济南、泰安、青岛、威海、菏

泽等城市和京沪高铁(山东段)

全部客站开设连锁超市40家，
在济南就有大明湖、泉城广
场、大观园、汽车南站、火车东
站、山大路、洪楼广场等多家
分店。为方便外地顾客及不方
便到店的顾客，优特还上线了
淘 宝 店 h t t p ： / /
utlysp.taobao.com，现在大家不
必再发愁了，真正做到省心省
力解决送礼难题！

佳佳节节礼礼品品不不用用愁愁 1177市市特特产产随随心心购购
——— 优特山东特产连锁超市

8月15日，2013中国药品品牌价
值排行榜正式发布，东阿阿胶以
48 . 93亿元摘冠。

据介绍，中国药品品牌价值排
行榜是国内首个对药品品牌价值进
行排行的榜单，以不久前公布的
2013中国药品品牌榜的上榜品牌作
为研究对象，通过M-DBV药品品
牌价值计算方法最终计算并排名前
50强品牌(只计算各品牌在中国市
场的品牌价值)。

今年首次公布的价值排行榜
中，东阿阿胶以 48 . 93亿元位居榜
首，多年来的民族品牌文化建设已
经使东阿阿胶成为中国制药企业的
代表品牌。

东阿阿胶成

最值钱药品品牌

““吃吃””出出好好睡睡眠眠
□高芸 吴萍

改善睡眠的方法有很多，我
们从食物的营养角度为大家介
绍一些有养生安神作用的食物。

首先，我们来说一说牛奶，
牛奶含有蛋白质，脂肪，维生素
A、B、C等，它不仅营养全面，还
具有养心肺、补气血之功效。临
睡前喝一杯牛奶具有镇定安眠
作用。牛奶中含有吗啡类物质
和一种叫左旋色氨酸的物质，
会使人产生适度的疲倦感，既
可以起到催眠作用，又避免了
安眠药物的副作用。

晚饭后，用大枣熬水加点
红糖；或用十枚红枣、五根葱白
煮水喝；或者用大枣与百合煮
粥喝，都能够起到加深睡眠的
作用。

平时大家爱吃醋吗？食醋
中含有多种氨基酸和有机酸，
消除疲劳的作用非常明显。如
果长途旅行之后，十分疲劳，且
难以入睡，可以用一汤匙食醋
兑入温开水中饮服，然后静心

闭目，便会安睡。
核桃中的磷脂，对脑神经

有良好的保健作用。核桃油含
有不饱和脂肪酸，有防治动脉
硬化的功效。核桃仁中含有锌、
锰、铬等人体不可缺少的微量
元素。人体在衰老过程中锌、锰
含量日渐降低，铬有促进葡萄
糖利用、胆固醇代谢和保护心
血管的功能。核桃常用来治疗
神经衰弱、失眠健忘、多梦等症
状，最好是配以黑芝麻，捣成糊
状，在睡前服用。

蜂蜜，它的主要成分有：可
被人体直接吸收的葡萄糖和果
糖，占65%～80%；各种氨基酸，
包括人体不能合成的8种必需
氨基酸；与人体血清所含比例
几乎相等的20余种矿物质；约
20余种促进人体生长和代谢的
维生素；多种活性酶等。临睡
前，喝一杯蜂蜜水可以起到助
眠作用。

香蕉是包着果皮的“安眠
药”，若把桔橙一类的水果放在
枕边，其清新香甜的气味也能

促进睡眠。
莴笋中有一种乳白色浆

液，具有安神镇静作用，且没有
毒性，最适宜神经衰弱失眠者。
使用时，把莴笋带皮切片煮熟
喝汤，特别是睡前服用，更具有
助眠功效。

莲子清香可口，具有补心
益脾、养血安神等功效。近年
来，生物学家经过试验证实，莲
子中含有的莲子碱、芳香甙等
成分有镇静作用；食用后可促
进胰腺分泌胰岛素，进而可增
加5羟色胺的供给量，故能使人
入睡。每晚睡前服用糖水煮莲
子会有良好的助眠作用。

藕中含有大量的碳水化合
物及丰富的钙、磷、铁和多种维
生素，具有清热、养血、除烦等
功效，可治血虚失眠。烹调时取
鲜藕以小火煨烂，切片后加适
量蜂蜜。

葵花子富含蛋白质、糖类、
多种维生素和多种氨基酸及不
饱和脂肪酸等，具有平肝、养
血、降低血压和胆固醇等功效。

每晚嗑一把葵花子，有很好的
安眠功效。但是要注意控制量，
葵花子的热量还是很高的！

小米的色氨酸含量居谷物
之首，食后可以促进胰岛素的
分泌，提高进入大脑内色氨酸
的数量，对阳盛阴虚、夜不成寐
有一定治疗作用。

燕麦也是很有价值的睡前
佳品，它含有富足的N-乙酰-5
-甲氧基色胺，这种物质具有
安抚和恢复神经的特性，能帮
助你睡个好觉。燕麦中含有丰
富的可溶性纤维和蛋白质，能
给人以饱腹感，如果睡前感到
饥饿，吃燕麦还可以帮助按捺
食欲。煮一小碗燕麦，加少许蜂
蜜混合其中是再合适不过了。

全麦面包是非常理想的减
肥食品，一片全麦吐司，搭配茶
和蜂蜜，能够帮助人体释放一
种胰岛素，这种胰岛素能够使
得色氨酸到达人脑并在那儿转
化为复合胺。就好像有人在耳
边低语：“是时间睡觉了喔。”

（作者为上海同济医院营养师）

优特服务热线：400-0808-456
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