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饮食模式在糖尿病管理中起
着非常关键的作用，合理的饮食模
式可以帮助控制血糖水平，减少糖
尿病并发症的风险。可以说，在抗
糖路上，吃得对能够让糖友事半功
倍。

目前，涉及糖尿病管理时，有多
种饮食模式可以选择。科学家研究
分析了42项随机对照试验，比较了
10种饮食模式，评估其降低糖化血
红蛋白、空腹血糖的效果后提示，生
酮饮食、地中海饮食、中等碳水化合
物饮食和低血糖指数饮食，是 2 型
糖尿病患者的适宜饮食模式。

生酮饮食。指由高脂肪（70%~
75%）、适量蛋白质（20%~25%）和低
碳水化合物（5%~10%）构成的一种
饮食方式。它通过减少碳水的摄
入，从而降低胰岛素分泌和脂肪合
成，达到减脂的效果。生酮饮食最
早被用于儿童难治性癫痫的控制
治疗，随着研究深入，这种饮食还
被发现可实现减重，改善心血管疾
病、糖尿病、癌症等疾病。对于糖
友来说，生酮饮食需要在专业指导
下进行。要点是增加健康脂肪摄

入，如橄榄油、鱼油，避免过量蛋白
质，并合理安排主食。

地中海饮食。这是一种强调
植物性食物的饮食模式，即鼓励糖
友多吃水果、蔬菜、坚果、橄榄油、
鱼类等，适度摄入全谷物和蛋白
质，限制红肉和加工食品，用橄榄
油代替其他油脂。这种饮食模式
有益心血管健康，可以提供丰富的
抗氧化剂、纤维和健康脂肪。

中等碳水化合物饮食。指碳
水化合物摄入量占总能量的 25%~
45%，包括一定比例的全谷物、蔬
菜、水果和蛋白质。这是在适度控
制碳水化合物的基础上，更注重平
衡蛋白质和健康脂肪的摄入。它
可以提供身体所需的多种营养素，
也便于糖友坚持，不会极端限制主
食量。糖友们要注意选择多种食
材做主食，如全谷物、杂粮饭、蔬菜
饭等，不要吃得太单一。

低血糖指数饮食。这种饮食
模式强调选择低升糖指数食物，有
助于避免急剧的血糖波动，控制餐
后血糖，且提供持久的能量。选择
低血糖指数饮食应掌握一些相关

知识，且需要增加碳水化合物种
类。简单理解，糖友要多吃全谷
物、蔬菜、豆类等低血糖指数的食
物，并合理控制餐后的碳水化合物
摄入。

不过，过于单一的饮食模式可
能导致糖友缺乏某些营养，或无法
适应个人口味和习惯。因此，对糖
友来说，纠结哪一种饮食方法更好
的意义不大，控糖不难，难在坚
持。真正靠谱的饮食模式应当是
健康、可持续的。选择适合自己的
饮食模式需要综合考虑个人偏好、
生活方式和医疗建议。最好在专
业医生或营养师的指导下，制定个
性化的饮食计划，确保糖尿病管理
的全面性和有效性。

此外，建议糖友以“吃动平衡”
为主要理念，在每天摄入量达到基
础代谢量的同时，通过运动辅助增
加能量消耗。这样不仅能消耗脂
肪，还能缓解压力、保持活力，对健
康有更长远的益处。（《生命时报》）

糖友适合这些饮食 爹娘的秀恩爱
■许海利

我的父母都是农村人，父亲是慢性子，喜欢
沉默寡言；母亲是急性子，喜欢唠叨重复。生活
中，从未见他们有任何亲密的举动和表现，反而
常会因鸡毛蒜皮琐事无休止争吵。

母亲口味重，炒菜喜欢多搁盐，而父亲喜欢
清淡，为了饭菜咸淡问题，他们之间不知道发生
过多少次争吵。

“菜淡了，没有丁点滋味，不多搁些盐怎么
吃？”母亲每次都是振振有词。

“咸菜有滋味，那你天天吃咸菜好了！”父亲
回回这样反驳。

可争吵过后，母亲原来搁多少盐还搁多少，
有时父亲实在气不过，干脆扔掉筷子走人，以示
抗议。每次望着父亲甩门而去的背影，母亲都会
喃喃自语道：“吃饭都挑剔，不如饿着！”

别看母亲嘴上这么说，可实际心里却惦记着
父亲会饿肚子。有一次，父亲吃了几口饭菜又放
下了筷子，母亲说：“吃饭都挑剔，不如饿着！”可
饭后母亲却从罐子里摸出两个鸡蛋去了厨房，不
一会儿灶膛就传出柴火噼里啪啦燃烧声。

“唉，咱妈给咱爸煮鸡蛋呢！”姐姐小声冲我
嘀咕道。其实我也心知肚明，别看他们表面上吵
吵嚷嚷，但母亲还是心疼父亲。每次父亲甩门而
去，不是去菜地拔草就是下地干农活。为了不让
父亲饿着肚子，母亲都会悄无声息地煮两个鸡
蛋，或把家里桃酥等零食带给父亲，不至于让他
饿着肚子。父亲也从不记仇，每次吃着母亲捎带
的“干粮”格外香甜，活儿干的也更带劲了。

父母就是这样在吵吵嚷嚷中过日子，争吵起
来谁也不让谁，但一转眼仿佛就换了一个人，生
活一切如旧。如今步入花甲之年的父母，他们之
间感情也发生了翻天覆地变化，不但争吵偃旗息
鼓了，还频频向我们秀起了恩爱。

过去常为了饭菜咸淡争吵不休，如今父亲会
主动下厨帮母亲做饭，有时还会亲自掌勺做几道
美味可口的饭菜；以前他们外出都是一前一后，
如今也会像年轻人一样并排走在大街上，甚至在
我和妻子鼓动下，还补拍了婚纱照，结结实实地
秀了一把恩爱。

去年母亲过66岁生日恰逢七夕节，父亲特意
买来一条金项链和一束玫瑰花，还当众献上玫瑰
花，亲自把项链给母亲戴上。

“今天真是铁树开花了，活了大半辈子这是
你爸第一次给我买礼物送花！”母亲捧着玫瑰花
稍显害羞的说道。

“跟着我穷苦了一辈子，别说过什么七夕节
了，就连像样的礼物都没有给你送过。如今过上
了好日子，也让你感受下年轻人的浪漫！”父亲当
众表白。

父母的对话，引发大家热烈的掌声，瞬间我
发现他们脸都羞得像红苹果一样，但却遮掩不住
洋溢在他们脸上的幸福和甜蜜！

这些年，不知道经历见识过多少情侣或夫妻
当众秀恩爱，但在我眼中最美丽、最动人的却是
父母的秀恩爱！

秋水精灵 李陶 摄
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老妈的快乐“志”造法
■董国宾

老妈教育子女总有一套自
己的办法，让孩子们在无聊和无
趣时，将无限的快乐给孩子们

“志”造出来，这便是老妈的“快
乐‘志’造法”。老妈退休后，反
用此法不断地给自己“志”造快
乐，源源不断的快乐，时刻充盈
在老妈一天天的幸福生活之中。

老妈开始学做西方菜，按
说老妈的手艺还不错，家常饭
菜做得有滋有味，家里人吃了
都夸好。可这一连串的夸赞
声，反让老妈觉得还不够，老妈
常把一句“立志者方知趣乐”挂
在嘴边。哎，都这把年纪了，还
立什么志呢？可老妈不这么认
为。老妈说，这西方菜品，也有
它的长处，不要等到出国了才
能吃上。老妈还满怀豪情地
说，我不仅要学会做一些西方
菜，还要超越，多下些力气，争取
创出更适合中国人口味的品牌
菜来。

像焕发了青春，老妈开心地
学做西方菜，首先学做意大利海
鲜千层面。老妈先是兴致勃勃
地上网查资料，看视频，反复琢
磨西式菜品小敲门，同时暗暗
想，难道这西方菜比中国菜还难
做吗？老妈边想边摇头。终于
有一天，老妈备好三文鱼、千层
面、芝士、牛奶、黄油、芝麻菜、白
洋葱、紫洋葱等食材，开始动手
做意大利千层面了。老妈哼着
老年曲，轻快地冲洗三文鱼、切
菜，接着按照已掌握的操作步
骤，很快一碗碗黄澄澄的意大利
海鲜千层面就做好了。还别说，
这外来的西式千层面，还真有它
特别的口味呢。家人却说，不是
意大利千层面好吃，是老妈的厨
艺高啊！

以后的日子里，家人不出国
门就能吃上外来的意大利千层
面，老妈别提有多高兴了。老妈

为了把这道菜做得精湛，特别请
了一位精通西餐的师傅，在家里
手把手操作和传教。在师傅的经
典指点和老妈的反复习练下，多
种意大利千层面、意大利春卷、蛋
挞、苹果沙拉、薯烩羊肉等外来菜
品，终于成了摆上我家餐桌的家
常菜。老妈学了门洋手艺，为自
己“志”造了很多快乐，家庭生活
更是充满了和谐与生趣。

老妈又“志”造了一个好主
意，并把这个主意收藏在自己的
小志向里，老妈也觉得活得更有
意义，自然也会更快乐。老妈经
常给小区的老人送纸条，纸条上
写满了健康小常识，如老年人如
何防暑、老年人不宜多吃花生、老
年人不宜盲目喝牛奶、三大秘诀
让老年人保持年轻心态等，老妈
把这些纸条称作健康小纸条。为
此，老妈去书店买了不少养生保
健书籍，一有空就坐下来认真阅
读和研究，并有针对性地将里面
的健康常识摘抄在小纸条上，字
迹写得工工整整，然后送给小区
的每一位老人。这些健康小常
识，都是老年人应该引起重视，不
少是容易忽略的健康知识，有心
的老妈便一一展现在小纸条上，
真是方便又快捷。小区的老年人
都对老妈的这一举动大加赞赏，
竖起大拇指直夸老妈是他们的健
康使者，是他们的福音。能为小
区的老年人多做一点事，老妈感
到特别开心和快乐。

尽管已退休，小日子也衣食
无忧，老妈仍未在家里闲居与享
乐。老妈依然像年轻时候一样，
找到了属于自己的一个个小志
向。这一个个闪着光亮的小志
向，让一个个无尽的快乐，走到
老妈的生活空间里。这些虽都
是些平凡事，老妈却在这平凡之
中开怀而愉悦。这不，老妈又开
始筹办公益家庭托儿所呢！

给父母“放假”
■王文莉

儿子读书以后，一直是我的父亲负责接
送，母亲在家操持一日三餐。看着父母日渐
苍老的身影，我决定给父母试行“放假”制
度。

周六早上，我郑重地对父亲说：“老爸，
你们忙碌了一周，这两天也休息一下吧！我
来负责买菜做饭！”父亲听了以后，欣喜地对
母亲说：“老伴，闺女给咱俩放假呢！咱们也
可以过周末啦！”母亲嗔怪地说：“咱们帮着
闺女做家务，接送孩子是天经地义的事情，
还放啥假呢？”说归说，母亲还是满脸喜色地
换了衣服，和父亲一起出门了。

经过一番辛苦努力，父母到家的时候，
我的午餐也端上了桌：香椿炒鸡蛋、土豆炖
牛肉、凉拌黄瓜、西红柿鸡蛋汤和香喷喷的
米饭。母亲一边吃一边说：“我和你爸今天
去爬山，还顺道参观了博物馆，不用操心买
菜做饭的事情，第一次玩得这么痛快！”父亲
则兴致勃勃地给我们讲述博物馆里的陈列
展品，还不停地感慨：“还是闺女贴心！工作
了一周，今天又忙着买菜做饭，让咱们出去
开心地玩一玩！”

听着父亲的话，我不由地万分惭愧：对
于父母，我实在亏欠太多！父母毫无怨言地
帮着我带孩子，做家务，从不要求任何回
报！我感恩父母的辛苦付出，逢年过节的时
候，总是给他们买一些衣物和营养品。却从
来没有想过，把他们从繁忙的家务中暂时

“解放”出来！让他们在忙碌的同时，也能拥
有自己的专有时间段，可以去做自己喜欢的
事情，过自己的二人世界。而不是周而复始
地，整天忙于接送孩子和一日三餐！

长期以来，是我忽略了父母的感受，一
直心安理得地接受父母的付出！不得不说，
父亲和母亲是标准的“中国式父母”：年轻的
时候，他们含辛茹苦地抚养子女长大成人；
儿女成家以后又力所能及地帮衬我们带孩
子；从来不求回报，一心一意地为儿女分忧
解愁……这样无私的父母，放眼一望，全中
国比比皆是。同时我也为自己的决定欣喜：
看来给父母“放假”是最正确的选择！

经过这一次试行，我和父母有了一个新
的约定：每个周末给父母放假两天！让辛苦
了一周的父母，也可以过个“快乐周末”！让
父母的晚年“家务”和“游乐”两不误！


