
你吃米饭更多，还是吃面
食更多？这可能关乎你的心血
管健康。主食怎么吃更健康？
快来解锁知识点。

爱吃面食的人，心血管疾病风险
更高?

一项研究发现，经常吃面的人心血
管疾病风险更高。与喜欢吃大米的人
相比，以小麦等面食为主的人心血管疾
病风险高出40.8%。

进一步分析显示，在65～79岁、男性
和无高血压的老年人中，面食与心血管
疾病之间的关联更强，风险增加89.1%。

研究人员解释，与精制小麦相比，
大米的脂肪和钠含量较低，升糖指数更
低，会减少人体内的氧化应激和胰岛素
抵抗。

与大米相比，小麦研磨成粉后精细
程度更高，营养流失也更大。并且，面
食在烹饪方式上，往往使用了较多的
油、盐。

吃米和吃面，哪个更容易发胖？
对于正在控制体重的人群，可能更

关注“吃米、吃面哪个更容易发胖”的问
题。专家表示，有研究表明，吃面可能
比吃米肥胖风险更高。

营养成分不同：米和面里除碳水化
合物外，还有很多其他成分。以蛋白质
为例，小麦里的谷蛋白会减少体内产热
和脂肪的消耗，相对而言更易让人发
胖；米里的稻米蛋白更易促进脂肪分
解，相对会减少肥胖率。

煮熟后的热量不同：生米和生面没
有煮熟时，所含热量差别不大，但米的
吸水率更高，做熟后，同等熟重面食的
热量是同等熟重米饭热量的2倍甚至3
倍。

膳食结构不同：吃面时很多人可能
一餐就吃一个主食，但吃米饭时，一般
会搭配蔬菜、鱼虾肉等，可以帮助促进
能量平衡和代谢。

面食怎么吃更健康？
吃米是不是比吃面更健康？不一

定！面食绝不是不能吃，而是要注意食
用方法。

1.控制好量
《中国居民膳食指南（2022）》建议，

面食一天食用总量控制在150克左右比

较合适，并且不宜天天吃，应该和其他
细粮、粗粮轮换着吃。

2.别总是只吃白面
荞 麦 面 、青 稞 面 、玉 米 面 、桑 叶

面、菠菜面、魔芋面，这些面食在制作
过程中，使用了加入粗粮、蔬菜汁的
面粉，既可以增加营养，又可以享受
粗粮、蔬菜带来的好处，对身体健康
更有益。

3.烹饪时注意少油、少盐
相较于清汤面，炒面、拌面、焖面等

在烹饪过程中往往加入大量的油、盐，
不利于健康，应控制食用频次。

4.注重营养搭配
吃面食时别忘了吃一些蔬菜、蛋白

质，这样可以保证营养均衡，还能减少
热量摄入。

主食换个思路，健康更加分
用红薯、玉米、芋头等替代部分精

米白面类主食，尤其是“三高”人群。

1.红薯
红薯含有丰富的膳食纤维，它不能

被人体消化吸收，在肠道可以阻碍糖、
脂肪吸收，对于控血糖、控血脂有一定
的好处。红薯还含有丰富的矿物质，对
于控制血压也有一定益处。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，
薯类食物每日的摄入量为 50～100 克，
摄入过多可能出现胀气等不适，消化功
能比较弱的人群更要控制好量。

2.玉米
普通玉米和甜玉米升糖指数比较

低，相较于精米白面，更有利于控制血
糖，所以糖尿病患者可以选择普通玉
米和甜玉米替代一部分主食，帮助控
制血糖。

糯玉米血糖生成指数较高，不太适
合糖尿病患者食用。

3.芋头
相对于精米白面等常见主食，芋头

的热量、脂肪含量、升糖指数比较低。
芋头所含的淀粉颗粒消化率比较高，能
够达到98.8%，所以吃芋头饱腹感高、好
吸收。

想减重或是需要控制血糖的人群，
用芋头替代部分主食。

据央视

长期吃米饭 长期吃面食 谁的心血管更健康

清洗后的餐具最好不要摞着放

有的人觉得擦碗布用起来麻烦，那么
清洗过后的餐具，直接摞着收纳起来是否
可以呢？这样做也是不卫生的。

细菌滋生的必要条件：营养物质、适
宜的温度、水分。如果清洗后的碗盘中积
了很多水，又有一些细小的食物残渣，此
时直接把碗盘摞在一起，房间温度又适
宜，细菌可能就会“疯长”。

中国家用电器研究院曾做过一组试
验，该试验设置了两组对比。试验员首先给
餐具进行了消毒，在餐具表面涂上了无菌肉

汤，之后将餐具分为两组，其中一组碗盘清
洗后直接摞起来放到了橱柜中储存，另一
组洗后立着放于置物架上，并放于通风处。

三天后对比显示，立着放的餐具菌落
总数约为8000cfu/套，符合我国相关卫生
标准，而摞着放的餐具细菌数量约为
560000cfu/套，约为立着放的餐具的70倍。

短期内急性影响：滋生致病菌，比如
大肠杆菌、沙门氏菌、诺如病毒、轮状病毒
等，这些致病菌可能会造成急性胃肠炎，
上吐下泻甚至脱水、休克，危及生命。

长期影响：滋生霉菌，比如黄曲霉毒
素这样的一类致癌物，长期接触可能会致
癌，另外餐具也是幽门螺杆菌传播的媒
介，胃病、胃溃疡甚至胃癌都与幽门螺杆
菌有一定关系。

●碗盘存放的正确做法
洗完的碗盘应该立起来存放在通风

处，这样残留的水分容易沥干，即使有一
点食物残渣，也不容易滋生细菌。条件允
许的情况下，也可以买一个消毒机，把餐
具专门放在里面高温消毒。

洗洁精别直接抹在碗上

有的人觉得“洗洁精直接抹在碗上或
者挤在洗碗海绵上，去油污效果更强”。
但这样洗碗，容易使洗洁精残留在餐具
上，不仅浪费水，残留的化学物质还有可
能会被吃进肚子里，引发腹泻等肠道不
适。

●洗碗的正确方法
清除食物残渣：吃完饭后立即倒掉食

物残渣，也可以用厨房纸巾擦去表面油
脂，减少后续清洗难度。

使用洗洁精对餐具进行清洗：将洗洁
精倒入水中，搅拌均匀，然后用洗碗海绵
蘸着洗洁精水清洗餐具，洗干净后再用清
水将餐具冲洗干净。

正确存放清洗过的餐具：将洗过的餐
具立起来存放在通风处，沥干水分。

■洗碗小贴士
洗碗海绵最好每2周更换一次，擦碗

布最好每1个月更换一次，避免细菌滋生。
洗完的碗盘应该立起来存放在通风

处。
洗洁精别直接抹在碗上，以免化学物

质残留，从而引发腹泻等不适。
据CCTV生活圈

洗碗海绵可能比马桶圈还要脏

2017年，发表在《自然》杂志上的一项
研究显示，一块长期使用的洗碗海绵上，
每立方厘米的细菌数高达540亿个，整块
海绵的细菌种类可以高达362种。所以不
夸张地说，洗碗海绵可能比你家的马桶圈
还要脏，这可能与以下3点有关。

洗碗海绵的特殊结构：海绵疏松多
孔，有很多大小不一的孔洞，这些孔洞中
会“藏”着水分、食物残渣和油污，为细菌
滋生提供适宜条件。即使是“看起来干
净”的洗碗海绵，也可能会滋生细菌。

洗碗海绵常处于湿润状态：洗碗海绵

在洗完碗后，即使不滴水了，也常处于湿
润状态，无法立刻、彻底变干燥，为藏在海
绵里的细菌提供了适宜滋生的环境。

洗碗海绵是个“细菌收集器”：洗碗海
绵常用于清洁不同物品，比如切过生肉的
案板、油腻的炒锅、残留食物残渣的碗盘
等，这些物品上不同的细菌最终汇聚在洗
碗海绵上，使洗碗海绵上的细菌异常丰富。

●正确使用洗碗海绵
用完后的洗碗海绵，及时清洗干净，

挤干水分，放置在干燥、通风处。最好每2
周更换一次洗碗海绵。

擦碗布是厨房里另一个容易被忽略的
物品。碗盘清洗过后，表面可能会有一些
积水，直接放进橱柜里，可能会把橱柜弄
湿，还可能会滋生细菌。所以很多人都喜
欢用擦碗布，把碗盘擦干后再收纳起来。
但看似干净的擦碗布，用的时间长了，每天
还湿漉漉的，可能同样会滋生细菌。

●正确使用擦碗布
擦碗布用完后要及时晾干并定期高

温消毒。最好每个月更换一次擦碗布。
擦碗布最好专门用来擦碗，不要有其他用
途，比如擦饭桌、擦灶台等。
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洗碗这项看似简
单的活儿，其实包含不
少“技术含量”。比如
洗碗海绵，可能比你家
的马桶圈还要脏！3个
常见洗碗误区：不定期
更换洗碗海绵、清洗后
的餐具摞着放、洗洁精
直接抹在碗上，你中了
几个？


