
“沥米饭”真的能降糖吗？

米饭是我国南方餐桌上的主角，碳水化合物的主要来源，也是

影响餐后血糖的主要饮食因素。

白米饭对一般“干饭人”而言是力量源泉，但对于糖尿病人而言就是矛

盾的集合体，想吃不敢吃。

由此，大家想到在白米饭的做法上“下功夫”，希望将白米饭

变成糖尿患者主食可选项之一。“沥米饭”应需而生。

沥米饭降糖到底可不可行？我们来捋一捋。



1 沥米饭沥掉了什么？

我们先看看沥米饭是怎么做的：米加较多的水煮到半熟，沥

掉多余的米汤，把剩下的米继续蒸熟。跟目前市面上火爆的“脱糖电饭

锅”原理类似。

稻米的主要营养成分是淀粉，还有少量蛋白质、脂类、矿物质

和维生素等。

滤掉的米汤里除了水，还有…



2 沥米饭能降餐后血糖吗？

滤掉的淀粉，一丢丢而已，对降低餐后血糖没有太大的作用。

沥米饭优点有限，缺点倒不少：

1、丢掉了大部分的水溶性维生素，尤其是 B 族维生素，谷类是膳食中 B

族维生素的重要来源，长期吃沥米饭容易导致 B 族维生素的缺乏。

2、因为部分淀粉的丢失，口感变差。

3、做饭步骤增加，麻烦！

总而言之，沥米饭是一种“事倍功半”的办法。

3 想吃饭但是不升糖，怎么办？

1. 粗细搭配

在白米里加入一定比例的全谷类粗杂粮，如没有经过精加工

的小米、玉米碴、藜麦等，这样可以降低整个主食的升糖指数，比沥米

饭降糖作用强多了。

2. 改变进餐顺序

先吃蔬菜和肉类，后吃主食，有助于控制血糖。

3. 适当运动

饭后适当运动对血糖控制也有明显作用。
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