我们目前讲的糖耐量就你当前能吃多少糖

你每餐最大能承受多糖的冲击

糖包括，多糖，双糖，单糖

我们吃的米，面，都是糖

那新糖友要问，我能吃100克米饭，血糖还可以，但吃100克馒头，血糖就高了，为什么呢

这就是各食物中的净碳水(糖)含量不同
下面发个对比图
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大家看一下净碳水量，就是碳水化合物那一栏，馒头47 米饭25
同样100克，之间差20克，这个吃到肚子里，都是葡萄糖
GI值，米饭高 （GI值，可以理解为升糖的速度）
葡萄糖的升糖速度更高，

GI值和GL值，GL值是叫糖负荷，糖负代表着这个食物它所含的糖的总量高不高

GI值跟GL值我们就可以来看到是吧？真正能影响到你血糖的其实是GL糖负荷，而并不是GI升糖指数


那我们能怎么了解我们目前糖耐量是多少呢？我们可以这样，就是用米饭来吃，早餐，比如说吃100克米饭，那米饭很清楚的，就是27g糖，当然并不是说直接吃米饭，需要米饭跟蔬菜一起吃，这样混搭着吃，100g米饭和100g蔬菜，然后一口米饭，一口蔬菜，一口米饭，一口蔬菜...这样吃下去，然后测我们的血糖，我们的血糖如果说是在餐二7.8点，餐三回到6点多，他的血糖并没有说是特别高，那我们可以了解，我们目前的糖耐量是在多少范围，就是在20多克-30克之间

如果我现在吃米饭吃蔬菜高了，那我减量减到50克，要想要对比的话,继续早餐，今天的早餐跟明天早餐比，今天午餐跟明天午餐比，今天晚餐跟明天的晚餐比，并不是说是早餐、午餐、晚餐，这样来对比。早餐只能跟早餐对比，午餐只能跟午餐对比，晚餐只能跟晚餐对比。就是我把它砍,砍掉一半，吃50克米饭，然后再搭配蔬菜，再来测测血糖,一直测到这个血糖值在相对应就是比较合理的范围内，那么我就了解到，目前是能承受多少糖分的冲击。

那么，有的人说我吃50克米饭吃不饱啊，对，肯定吃不饱了，那可以更换其他食物，就是它的净碳水更低一点的，膳食纤维高一点的，比如说我这边推荐山药、芋头、土豆，山药，它的净碳水100克差不多是13克，而且，它的膳食纤维相对来说高一点，这样呢，就会对于升糖的速度会比较缓慢一点。

我们在吃米饭的时候，不能你直接吃，有一些糖友，他的胰腺？储备是非常差的，那他肯定是接受不了那个血糖的快速冲击，快速的升糖，快速的冲击，所以如何说是掌握一个吃饭的技巧就是：一口米饭，一口蔬菜，一口米饭，一口蔬菜....他蔬菜里就有膳食纤维，膳食纤维起到什么作用？就可以阻碍部分双糖的分解， 米饭，它是多糖，是淀粉，他是多糖，就是进入口腔，我们有那个淀粉酶，淀粉酶直接将多糖转变成了双塘

双糖到了小肠内，小肠内有那个糖苷酶，糖苷酶又把双糖分解成了单糖，小肠再吸收单糖，单糖就是葡萄糖，果糖还有一个半乳糖，果糖跟半乳糖，是经过肝脏代谢的，只有葡萄，是直接吸收进入血液的。

那像一些粗粮，还有像一些根茎类的食物，它的膳食纤维比较高，膳食纤维，就是可以在单糖被吸收的时候，抑制单糖被吸收，就在这个吸收的过程，它起到一个抑制的作用，或者是放缓的作用

和我们一个药物叫阿卡波糖一样的，阿卡波糖也是起到这个作用，阿卡波糖是抑制糖苷酶作用，（糖苷酶要分解双糖）它能降低糖苷酶的工作效率

那么我们再来说那个糖耐量，有的朋友，他可能胰岛功能好，可能会吃到100克，血糖还很正常的，那我们再慢慢加，加20克上去是吧，一直加到承受不了了，然后我们再回去，再回到一个相对来说比较好的一个数字，那我就知道了，我早餐能承受多少克碳水，就是糖的冲击，我午餐又能承受多少糖的冲击？我晚餐又能承受多少糖的冲击？这个食物的净碳水可以下载薄荷营养师，你下载薄荷营养师把你所吃的食物放进去一搜，就能知道这个净碳水是多少，那个净碳水是多少

比如说我现在吃米饭，我能吃120克，120克差不多是30多克的净碳水，那我要换成馒头呢，换成馒头吃，馒头差不多60克多一点，就算60克，也就是一半，如果说是馒头吃到80克，我可能就要多吃了十克糖，那我可能就会受到冲击。

所以在食物的转换中一定要清楚自己，你吃了多少，你的主食里面有多少的净碳水，另外就是一些蔬菜啊什么的，大家看100克里面，五克以内的这种蔬菜，这种碳水可以忽略不计的，他是不能被有效吸收的，基本上都是蔬菜，就是它膳食纤维高，基本上是无法被吸收的，你吃很多他也不会影响很大，超过五就是达到十以上的，这个就会跟你的主食说叠加

比如胡萝卜，比如藕，玉米，那你吃主食的时候，你再吃点玉米，吃点胡萝卜，这个碳水它就会叠加，你计算的时候就一定要把他们的碳水也计算进去

还有一个大家会忽略的一个碳水，就是牛奶，他是乳糖，乳糖一半是葡萄糖，一半是半乳糖，那你在喝牛奶的同时，其实也有糖分的摄入，也会影响你的血糖

所以当你了解了你每餐能承受多少糖耐量冲击之后，你就可以很从容的去更换各种各样食物，主食类的。就不会说受这些主食的影响，就是米饭吃100克，馒头就吃50克，饼就吃更少，因为饼它的净碳水含量还要高一点，差不多达到65%，那饼可能只能吃40克

大家下载一个薄荷营养师

为了能了解自己能吃多少主食，各种主食，自己玩个几次就非常清楚了

很多老糖人一直血糖控不好的原因，就是不知道净碳水含量是多少，一会吃多，一会吃少

我们早餐、午餐和晚餐，这三餐大家记住能承受的糖耐量是不同的，早餐、午餐基本上是比较相等的，能承受的糖耐量都比较相等，比如说我早餐是40克-50克的糖耐量，午餐也是差不多40克-50克的净碳水量，，那么到了晚餐，我如果还是吃那么多的主食，就是含的净碳水也是达到40克-50克。那我晚餐之后的餐后血糖肯定是要比早餐、午餐的餐二血糖要高，这是为什么？这就是人体的一个生理现象，一个生物钟到了晚上我们的那个代谢是放缓的，对于糖的处理能力也是下降的

所以像晚餐，我们一般都是要吃什么五分饱，吃六分饱，五分饱六分饱就可以了，那么我们早餐和午餐的八分饱，都是可以的，只要不要吃到撑，不要吃的撑的难受就行。

先了解自己能吃多少碳水，然后，再根据自己碳水来优化自己的膳食结构，在吃多少肉呢？像我们正常的，我的肾功能是好的，我现在是63公斤，那么我的蛋白质能摄入63克，差不多如果正常的话是每公斤吃1-1.2克或者最大限度吃到1.4克，这就比较健康了

那么我除了牛奶鸡蛋以外，我还能吃多少肉呢？我100克肉差不多有20克左右的蛋白质，这是瘦肉，如果是肥肉，那么就要相应降低点，就是瘦肉跟肥肉，那种肥瘦相间的，那么蛋白质就要相应的减少一点，脂肪的含量就相应上升了，我吃纯瘦肉的话，吃个300克，吃肥瘦相间的可以吃到400克，就是一天的总量，再加上牛奶鸡蛋，差不多能满足我一天总的蛋白质的摄入

就有些糖友，他的胰岛功能比较差，碳水摄入量又不能特别低，这个最低限制一天净碳水量，我们要求是不低于50克，如果说是你一天低于50克了，你的血糖还控制不好，那么肯定是要吃药的，如果说是你吃了药，你的血糖，你碳水量还是很低，那么你要加点药物，你的净碳水全天一定要达到50克，不能低于50克，这个是指的标准体重（BMI），有的人体重大一点的，那它的净碳水含量还要高一点，可能要75克，像他的体重超重了，他150斤160斤的那种，他的净碳水含量是要全天的，净碳水含量是要提升。

标准体重的糖友，全天净碳水含量不要低于50克（BMI判定值）


先了解自己能每餐吃多少净碳水(吃药或者不吃药！)

这是目前新糖人一定要做好的，做好了后，后面才能更好的控糖

讲的不太专业，大家如果还有不明白的，可以继续问

运动，是提倡的，但不提倡大家三餐都运动

糖友都是有这样一个现象，就是吃过饭去跑步，去跳绳，去做一些阻抗运动，其实当你吃过饭，你去做这些运动的时候，你本来供应胃的血液，要让他要加快吸收，加快消化。这些胃的血液会被分散，流到你的腿上，流到胳膊上，流到你的肌肉上，  这样以来，本来供应你胃的血液会减少2/3


这样你的肠胃，脾胃，消化功能，就会越来越差，新糖人，都不会关注自己的一个升糖曲线，一些老糖人已经开始关注了，为什么我餐2、餐3还是高的？而餐1不高。你去看正常人，他们都是餐1是峰值，或者餐1.5是峰值，餐2，餐3，他血糖就降下来了，但是很多糖人控着，控着糖，控到最后，餐二、餐三是峰值，餐四、餐五才慢慢开始下降，这是为什么，脾胃功能受伤了

运动你只要晚餐后一小时去运动，第一我们早餐跟午餐都吃的比较多，如果你要运动的话都是餐2才去运动，那么对你的消化才有利，你哪怕餐1去运动，你都没消化完，那你吃多了，你餐二去运动，你餐二血糖已经出来了，你血糖已经高了，多运动有什么用呢？所以还是从一个饮食控制为主，第二个你饮食如果没控制不住，那么该吃药还是得吃药，不要认为我不想吃药啊，很多新糖人的一个最大最大的误区，就是认为药物不好

我们一些药物，比如说二甲双胍，比如说达格列净，比如说西格列丁，这些药物，你说有没有副作用？有！会不会伤害身体？会！但是你想想看，他伤害你身体可能只有一分，但是你的血糖高是给你身体的伤害是十分，你去换算一下，你是拿十分来换一分？还是一分来换十分？

我们晚餐本身就是吃的比较少，非常容易消化，所以晚餐后一小时去运动30分钟就足以，一天只要你今天，我们去慢跑个三公里，五公里，明天我做几组阻抗运动，后天我去快走一下，然后再过一天我去骑个自行车，再过一天我去跳广场舞，每天都有各种运动。每天把全身上下全运动来了，不要都是慢跑，就是一周都是慢跑，你的运动如果都集中在膝盖上，你的膝盖，有很多人膝盖会提前衰退

人没老，你的腿先老了，你现在感觉年轻，没事啊，有的人，我跑啊，我没事啊，你跑个十年八年，你跑个15年20年，你再试试，你让他再看看，其他人，正常运动的，腿脚都挺好的啊，就是那个经常跑的，腿不行了，腿受伤了，膝盖有伤，走路也不行，爬楼更不行

我们吃要讲究均衡，运动一样要讲究均衡，上臂运动，下肢运动，要做一个全身性的运动，而并不是把一个运动点都集中在一个地方，人的器官，都是有寿命的，你使用过度，他就会提前衰老，提前衰退，所以像运动也是一样。吃饭也是，那为什么我们会得糖尿病呢？就是我们过多的碳水的摄入，导致了我们对于葡萄糖的处理能力下降，处理能力开始衰退。

那么我们现在知道了，我们这个要吃饭要均衡，外面吃东西要均衡，不能全部吃碳水，碳水不能吃太多，一定要碳水、蛋白质、脂肪这三个一起来摄入，一定要均衡摄入，这样才好。

前几天刚碰到一个糖友，也是我让他晚餐后运动，他说，那么早餐后跟午餐后，这个不运动，那个糖就高了，我说高，你可以吃药，你为什么不选择吃药呢？一定要去硬扛呢？对吧，你的胰岛功能还没达到你可以裸奔的条件，你为什么要去裸奔呢？很多糖友他脑子里面就是觉得不吃药就是好的，不吃药就是逆转。完全错误！如果说是你的胰岛功能想加快的恢复，那么就要合理的吃药。像我们已经错过了，像我确诊的时候，医生要给我打那个胰岛素强化治疗，后来我已经错过了强化治疗
如果我当时听医生的强化治疗三个月，我现在胰岛功能恢复会比现在好很多

那么我们吃一些药物，比如说二甲双胍，比如像阿卡波糖，达格列净，这类药物，就是减少我们胰岛细胞的工作量，减少他的工作量，就是在帮他在修复

饭后百步走，大家好好理解一下，
第一是百步，指得是量比较少
第二是走，指的是活动，而不是运动，跑才算运动

不要饭后千步跑，万步跳了。
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我们糖尿病是怎么来的？就是我们身体，出现了亚健康状态，那么长期的，长时间的一个休息得不到保障，或者是乱吃，或者是不注意运动，就是一直是坐在那边不动的，都会导致糖尿病的发生。
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口述：成程
整理：妍






图文仅供参考学习，不作为治疗依据！
请根据自身情况和医生指导，合理健康控糖！
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