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彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，累积了十七年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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华府首创的华裔老人日间健康护理中心
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提到“糖”，很多人首先想到的
是糖果、白砂糖或冰糖，这些甜味
剂确实属于糖类，但糖的种类远不
止这些。在营养学中，“糖”分为单
糖、双糖和多糖三大类。我们日常
所说的“糖”大多属于单糖（如果
糖、葡萄糖）或双糖（如蔗糖、乳
糖），而多糖则包括淀粉、膳食纤维
等。不同种类的糖对血糖的影响
各不相同，有些糖对糖尿病人有
害，有些则有益。今天，我们就来
详细聊聊这些“糖”的区别及其对
糖尿病人的影响。

1. 对糖尿病人有害的糖：游离
糖

游离糖主要包括单糖和双糖，
常见于加工食品和天然食物中。
它们对糖尿病人的血糖控制极为
不利。

（1）食品添加糖
为了迎合大众对甜味的喜好，

许多加工食品中添加了大量的果
糖、葡萄糖和蔗糖。这些糖类消化
吸收速度快，会导致血糖快速升

高，增加血糖波动，同时加重胰岛
负担。

葡萄糖和蔗糖：直接升高血
糖，增加胰岛素抵抗风险。

果糖：虽然不直接升高血糖，
但过量摄入会加重胰岛素抵抗，增
加肥胖、高血脂、高血压等代谢性
疾病的风险。

（2）天然食物中的游离糖
蜂蜜、糖浆、果汁等天然食物

中也含有大量游离糖，主要以果糖
和葡萄糖为主。这些糖分同样不
利于血糖控制，糖尿病人应尽量避
免。

注意：蔬菜和水果中的天然糖
分虽然也是单糖，但由于被细胞壁
包裹，消化吸收较慢，不会导致血
糖快速升高，因此糖尿病人可以适
量食用。

2. 对糖尿病人有利有弊的糖：
淀粉

淀粉是一种多糖，主要存在于
主食（如谷类、薯类和豆类）中。它
对糖尿病人的影响具有两面性。

有利的一面：
淀粉是人体最重要的能量来

源，提供每日所需热量的 60%左
右。如果主食摄入不足，身体会分

解脂肪和蛋白质供能，可能导致饥
饿性酮症或营养不良，反而加重胰
岛素抵抗。

不利的一面：
淀粉是升高血糖的主要因素

之一。过量摄入会导致血糖波动，
增加糖尿病管理难度。

如何平衡？
糖尿病人每日碳水化合物供

能应占总热量的 45%~60%，相当
于每天摄入 200~300 克主食（生
重），最低不少于150克。建议每餐
适量摄入主食，避免过量。

3. 对糖尿病人有益的糖：特殊
多糖

有些多糖不仅不会升高血糖，
还对糖尿病人的健康有益。以下
是三种值得关注的“好糖”：

（1）β-葡聚糖
β-葡聚糖是一种不易被消化

的多糖，能够延缓食物吸收，改善
餐后血糖。它还具有很强的吸水
性，能够吸附肠道内的食糜，进一
步稳定血糖。

来源：全谷物如燕麦、大麦、青
稞等，其中大麦含量最高。

（2）低聚果糖
低聚果糖是一种膳食纤维，不

会被胃肠道消化吸收，因此不会引
起血糖升高。它还能促进肠道有
益菌（如双歧杆菌）的增殖，改善肠
道健康。

来源：大葱、小麦胚芽、大蒜、
黑麦、洋葱等。

（3）果胶
果胶是一种可溶性膳食纤维，

吸水性强，能够延缓食物消化速
度，改善餐后血糖。它还能促进肠
道蠕动，预防便秘，并通过微生物
酵解产生短链脂肪酸，保护肠道健
康。

来源：柑橘类水果（如橙子、柚
子）、苹果、香蕉、胡萝卜、豌豆等。

总结
有害的糖：游离糖（如葡萄糖、

蔗糖、果糖），应尽量避免。
有利有弊的糖：淀粉类主食，

需适量摄入。
有益的糖：β-葡聚糖、低聚果

糖、果胶等，可适当多吃。
温馨提醒：除了以上内容 ，还

要结合运动、通过科学的饮食管
理，定期复查，适当看医生，才能把
血糖控制好，收获健康人生。

有些“糖”对血糖有益？糖尿病人应该多吃！
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糖，真的那么可怕吗？
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1.增加患龋齿风险
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3.增加患癌症风险
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4.增加患糖尿病风险
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5.增加患脂肪肝风险
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02
这种糖可以吃！
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1.多糖：调节免疫
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2.低聚糖：糖友也能放心
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你每天都在吃的它，危害可能比吸烟还大


