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久看电视也会致糖尿病？

6招教你巧妙预防

看电视看久了也会得糖尿病？ 不要不信，研

究表明，看电视的时间越长，引起

Ⅱ

型糖尿病的

可能性也就越高。

Ⅱ

型糖尿病原名叫成人发病型

糖尿病，多在

35～40

岁之后发病，占糖尿病患者

90%

以上。 那么，

Ⅱ

型糖尿病还有哪些诱因，又该

如何预防呢？

Ⅱ型糖尿病当心四大诱因

看电视：研究表明，每天看电视的时间与诱

发

Ⅱ

型糖尿病的风险成正比，也就是说，看电视

的时间越长， 引起

Ⅱ

型糖尿病的可能性也就越

高。

生活方式： 吃高热量的食物和运动量的减

少，也能引起

Ⅱ

型糖尿病，有人认为这也是由于

肥胖而引起的。

年龄： 有一半的

Ⅱ

型糖尿患者多在

55

岁以

后发病。 高龄患者容易出现糖尿病也与年纪大的

人容易超重有关。 由此可见年龄也是

Ⅱ

型糖尿病

的常见病因。

环境因素：随着生产力的发展，人们生活水

平的不断提高，

Ⅱ

型糖尿病的患病率急剧增加，

这与活动量下降、饮食结构改变及肥胖有关。

Ⅱ型糖尿病预防六大招

1、热量控制

饮食总热量首先要保证合理体重及工作、生

活的需要。 最好根据自己的年龄、性别、身高标准

体重，计算出自己每天所需热量，以便根据活动

情况适当调整摄入的总热量。 通常按每公斤体重

32-36

千卡计算，肥胖者可酌量减少。然后分别安

排摄入的蛋白质、脂肪、糖类的数量。

2、饮食规律

饮食规律不暴饮暴食，生活有规律，吃饭要

细嚼慢咽，多吃蔬菜，尽可能不在短时间内吃含

葡萄糖、蔗糖量大的食品，这样可以防止血糖在

短时间内快速上升， 对保护胰腺功能有帮助，特

别是有糖尿病家族史人一定要注意。

3、少吃快餐和红肉

某大学对

3000

名

18

—

30

岁的志愿者进行

了长达

15

年的随访。 结果发现，每周吃快餐超过

2

次的人和平均每周吃快餐不到一次的人相比，

体重增加了

4.5

公斤。 对

3700

名女性调查研究发

现，每周吃至少

5

次红肉者比少于一次者，患

Ⅱ

型糖尿病风险高

29%

。 爱吃熏肉、热狗等加工肉

类的人风险更高。

4、防治肥胖

肥胖是引发糖尿病的重要原因，预防糖尿病

就需要预防肥胖。 减肥

5%

后，即使不锻炼，患糖

尿病的几率也会减少

70%

。

5、戒除烟酒

嗜酒好烟给糖尿病以可乘之机，因此戒除烟

酒很重要。

6、定期量血糖

并不是所有的糖尿病都会出现明显症状的，

在平时生活中应该养成定期量血糖的习惯， 尤

其是一些中老年人， 定期的测量血糖可以帮助

我们尽早地发现糖尿病。 即使一次正常者， 仍

要坚持测量血糖的习惯， 一旦出现蛛丝马迹就

应马上扼杀。

做菜容易走入的 6大误区

你会做菜吗？ 相信很多人都会给

出肯定的回答。 可是你会科学地做菜

吗？ 在日常生活中， 很多人做菜的时

候都会进入一些误区， 如先切菜后洗

菜、 挤掉菜汁、 炒菜后不刷锅， 这些

做法非常不可取 ， 轻者导致营养丢

失， 重者会致病。 为了健康起见， 大

家在做菜的时候一定不要走入以下几

大误区：

先切菜后洗菜

现在， 大多数人吃蔬菜都会选择

先切后洗的方法， 他们认为先洗可能

会洗不干净。 但是， 你知道吗？ 蔬菜

中许多营养素及有益物质都是水溶性

的， 切细切小后的蔬菜在洗涤过程中

会使营养物质大量流失于水中。 这样

我们吃蔬菜就达不到想要的补充身体

营养元素的目的， 正确的方法是先洗

后切再烧煮， 这样营养元素就不容易

流失。

挤掉菜汁

有些蔬菜在做馄饨、 包子的馅心

时， 需把蔬菜斩细， 这时会有大量的

汁水流出。 有的人为了成型或包馅的

方便把菜的汁水挤掉， 其实这样的

做法是不科学的 。 这样的 话 就 把

菜 中

70%

的 维 生 素 、 矿 物 质 都 丢

弃了 。 正确的方法是将蔬 菜 与 香

干 、 香菇 、 肉等一起剁切 、 搅拌 ，

让 蔬 菜 的 汁 水 渗 到 其 他 馅 子 中 ，

这样做还可使包子更可口 ， 而 且

营 养 还 被 充 分 的 留 在 了 包 子 中 ，

被人体所吸收 。

烧煮时间长

有些蔬菜中的维生素

C

遇热易

氧化分解， 是不能长时间烧煮的。 这

些蔬菜即使在急火快炒或加盖短时间

加热时也能损失部分营养， 如果烧煮

的时间长， 维生素

C

就会减少得更

多 ， 那样被人体所吸收的维生素

C

就少之又少。

用剩油炒菜

有些人经常把炸过鸡翅和鱼的油

留下来继续炒菜， 这种做法非常不可

取。 因为反复使用的油里面有残留致

癌物。 所以， 炒菜时应仔细衡量所需

油量， 油最好只用一次。 当然， 如果

油没有经过高温炸炒的话， 最多可用

2-3

次。

炒菜后不刷锅

不管炒菜时还剩多少油， 锅子有

多干净， 炒完菜后一定要刷锅。 营养

师指出， 看似干净的锅表面会附着油

脂和 食物残渣， 当再次高温加热时，

可能产生苯并芘等致癌物。 而且在不

刷锅再接着炒菜的时候， 你会发现原

本在锅里残余的菜很容易烧焦， 这也

存在一定的致癌隐患。 因此， 为了吃

到更健康的菜 ， 还是刷干净你的锅

吧！

油冒烟时才下锅

很多人炒菜都有一个习惯， 等油

热了才下锅 （油热的现象就是冒烟） 这

样炒出来的菜才好吃。 这样做真的健康

吗？ 专家解释道， 当油锅冒烟时， 油温

已经达到

200

度之高 ， 此时菜一旦下

锅 ， 就会产生致癌物 ， 而且 ， 在这

样的火候下 ， 蔬菜的营养也被破坏

得 十 有 八 九 了 。 所 以 ， 专 家 建 议 ，

在烹饪时 ， 最好是热锅冷油 ， 油在

高温状态下产生的反式脂肪酸对人

体是有害的 。

做菜的小技巧

在了解了做菜的

6

大误区后， 大家

还应注意一些小的烹饪技巧， 让大家做

的菜更健康， 更营养。

用淘米水清洗蔬菜

蔬菜买回家都要清洗， 因为怕有残

留农药， 所以一定要在水里反复清洗，

即使用浸泡法， 过十分钟后最好也要换

一次水。 这里还是隆重推荐大家用淘米

水， 用淘米水洗菜能除去残留在蔬菜中

的部分农药。

焯蔬菜时加油

焯蔬菜时候， 一般用沸水。 在水中

加点盐和油 ， 可以让蔬菜色泽更加鲜

艳， 还能保持蔬菜的营养。 在蔬菜投入

沸水之前加盐， 在投入之后加油， 蔬菜

在盐的渗透作用下所含的色素会充分显

现出来， 而油则会包裹在蔬菜周围， 在

一定程度上阻滞了水和蔬菜的接触， 减

少了水溶性物质的溢出， 还能减少了空

气、 光线、 温度对蔬菜的氧化作用， 使

其在较长时间内不会变色。 当然焯好水

也可以马上放入冷水里， 这样也可以防

止蔬菜变黄。

做菜放盐不宜过早

一般现在营养学家都提倡大家后放

盐， 除了有些菜必须先放盐的除外， 比

如做烤、 炸类食物 ， 后放盐还有很多

好处 ： 当你在炒菜初期放入盐当菜

炒熟时会损失盐的咸味 ， 如果在咸

味相同的情况下 ， 后放菜的盐量要

少于先放的 ， 所以后放能达到少放

盐的作用 。 当炒叶类蔬菜时如果先

放盐会让蔬菜的鲜味和维生素损失 ，

菜的色泽也不好 。 当然 ， 后放盐并

不是说要关火的时候才放 ， 要看你

炒的菜的品种 ， 叶类的在关火前放

好就可以 ， 根茎和肉类的可以在菜

8

、

9

分熟的时候放 ， 为了身体健康

越往后放越好 。


