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回到哈佛大学那项研究中，米饭属于高 GI 食物，

特别是现在的大米大多经过精加工，除损失了维生素

和矿物质外，其血糖指数也高，长期食用，与糖尿病患

病率确实可能存在统计学上的相关性。

但是，有统计学相关性并不意味着吃米饭就是患

糖尿病的直接原因，也不意味着吃米饭就一定会得糖

尿病，大家不用过于担心。

不过，这个研究也提示我们，预防糖尿病，日常主

食要尽量选择低 GI 的食物，尽量少吃精加工的主食，

多用粗粮和豆类当主食，注意粗细搭配，如在大米、白

面中加入黑米、大豆等。 提倡以杂粮为主食，如黑米、

黄米、薯类等。

有研究对日常混合膳食的 GI 值进行测定发现，

混合膳食比白米饭、白面馒头的 GI 值低。 因此，建议

大家平时要尽量保证饮食多样化，将主食与肉类和奶

类搭配，并且多吃蔬菜。 （据《钱江晚报》）

岳灵生发

成就健康毛发

岳灵生发有限公司成立于 2001年，是湖南省

为数不多的集专业生发产品研发、生产、销售于

一体的高新技术企业，下设深圳市岳灵生发技术

开发有限公司及北京分公司、北京印氏岳灵生发

用品有限公司及云南分公司。

公司以“岳灵育发液”系列产品为主打，现拥

有多项国家发明专利及知识产权。 岳灵育发液是

公司结合创始人印圣爱先生（岳灵医师）在祖传

秘方的基础上，经多年临床治疗经验总结、开发

研制而成的传统医药与现代科学相结合的新型

育发品。 产品具有 3 天 ~5 天生新发，最快 24 小

时显效的神奇疗效。 公司主推“岳灵生发”品牌，

倡导“绿色健康、草药生发”，以统一的产品模式，

统一的经营模式，统一的服务标准，统一的专业

培训在全国各地设立了千余家岳灵生发加盟连

锁店。 其显著的疗效受到众人一致好评，以独到

的生发理念使产品的知名度和市场占有率逐日

上升。

岳灵生发产品于 2011年进入鹤壁市，凭借着

显著的疗效和完善的售后服务，在一年内就发展

为我市大型的生发黑发连锁机构之一。
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肿瘤治疗

上海新药反响强烈

近期，有关我国上海成功研制出首个可替代

手术和放化疗的抗肿瘤中药枫苓合剂的消息见

报后，读者反响强烈。

最值得欣慰的是，那些服用该新药的患者见

证的疗效实在令人折服———

上月，枫苓咨询中心又传来好消息：肝肿瘤

患者林天宏的肿块又缩小了， 现在只有 5.0cm×

4.5cm！

今年 51 岁的林先生是一位学者， 2004 年因

肾衰竭经肾移植手术渡过一场劫难。 然而， 2010

年 1月经省肿瘤医院检查， 发现他的右侧肝脏有

6.5cm×6.0cm的肿瘤！ 怎么办？

经冷静的分析对比，林先生果断地选择服用

上海医保抗肿瘤新药枫苓治疗 1个疗程。

服完 1个疗程后，经医院肝 CT 复查，病情被

控制住了。 他意识到自己也许真的有救了！

接下来，林先生坚持按时按量继续服用。 2个

疗程服完后，B超显示， 肝内肿块正进一步缩小。

按医生的话说， 林先生能取得这么好的治疗效

果，新药枫苓功不可没。

林先生开心极了，原来同病房的病友在他的

鼓舞下，纷纷用上此药。

【后记】

据悉，枫苓治疗肝、肺、胃、胰腺、食道、贲门、

直肠、鼻咽、乳腺、膀胱、前列腺、宫颈、卵巢、肾等

器官肿瘤效果都非常好，许多患者使用后肿瘤很

快缩小了。

由于效果突出， 枫苓已率先被列入上海医

保。 目前安阳市春草大药房 (原海鑫购物广场南

侧)已引进并成立枫苓专家咨询服务处。

专家预约热线：0372-5065712， 患者今后可

得到上海专家跟踪指导服务。

精制大米，糖尿病的罪魁祸首？

最新研究称，吃大米的人易患糖尿病。 但这不完全是大米的错，而是人们把它加

工得太“精白细软”了。 经常摄入精加工的大米易使血糖升高，而馒头、面条之类的更

甚。 因此，想要降低患糖尿病的风险，请减少摄入高血糖指数的食物。

英最新研究称

“戒酒硫”或可用于治疗脑癌

英国一项最新研究说，常用于戒酒的药物“戒酒硫”或可

用于治疗恶性胶质瘤这种脑癌， 实验显示它能够有效杀死胶

质瘤细胞。

英国伍尔弗汉普顿大学等机构的研究人员在新一期《英

国癌症杂志》上报告说，实验显示，“戒酒硫”可以有效地杀死

试管中培养的胶质瘤细胞， 特别是在和某些已有的化疗药物

联合使用时效率更高。“戒酒硫”能够杀死胶质瘤细胞的原因

是它会增加细胞中铜元素的含量， 从而产生大量有破坏性的

自由基，最终杀死胶质瘤细胞。 由于胶质瘤细胞中的铜元素含

量本就比正常细胞高很多，因此在用药物增加铜元素含量时，

胶质瘤细胞中的铜元素含量可能会超过临界点并导致死亡，

而正常的细胞安全无事。

“戒酒硫”还有个对付胶质瘤所需的重要特性，那就是它

可以穿过大脑神经系统与血液系统之间的屏障。 （据新华社）

日前，哈佛大学的研究人员汇总分析了截止到 2012 年的

有关米饭、血糖反应及糖尿病的研究论文，发现亚洲人（主要

是中国人和日本人）比西方人更经常吃白米饭，且吃的也

多，这类人中糖尿病的患病率也较高。 通过一系列的分

析，研究者得出结论：吃较多的白米饭与糖尿病患病率

升高有联系，特别是在亚洲人中。

看到这项研究， 从小就吃米饭的南方人可能会

有点担心，而北方人看到可能有点庆幸：幸好我们

平时吃面条、馒头比较多。

那么，大米为什么会与糖尿病有联系？面粉是

否与糖尿病无关？

食物的血糖指数与糖尿病

想知道上面问题的答案， 先得学习下糖尿病与

食物的血糖指数（GI）的关系。

GI 是衡量食物引起人体餐后血糖反应的一项有

效指标。 定 GI 值为 100，GI<55 的食物是低 GI 食物，GI

在 55~70 的食物是中 GI 食物，GI>70 的食物为高 GI 食

物。 高 GI食物进入胃肠后消化快、吸收率高，葡萄糖释放快，

葡萄糖进入血液后峰值高，然后快速降低。

研究发现，长期摄入高 GI 饮食，可使机体对胰岛素需求

增加，久而久之可能使胰岛细胞耗竭、功能丧失，导致葡萄糖

不耐受，最终可能发展为糖尿病。 因此，日常饮食中，减少高

GI食物的摄入、多吃低 GI食物是预防糖尿病的有效方法。

大米白面 GI 值高，都怪精加工

我们平时所吃的大米主要成分是淀粉， 淀粉被人体吸收

后分解为葡萄糖作为能量物质使用，它可使血糖升高。白面由

小麦制成，其主要成分也是淀粉，其血糖指数也很高。 根据中

国食物成分表，白米饭的血糖指数为 83，而白馒头的血糖指

数为 88，都是高 GI食物，长期食用对血糖调控不利。

影响食物血糖反应的因素有很多，包括淀粉分子组成，食

物中所含的膳食纤维、蛋白质、有机酸、单宁和植酸等成分，以

及物理状态等方面。另外，加工方法对食物的血糖反应也有影

响，加工精度越大，GI值越高。

现在我们的主食基本都是精制大米和白面， 经过精制的

大米白面丢失了大量的维生素和矿物质， 特别容易被消化吸

收，进入肠胃之后，很快就会被转化成葡萄糖，然后进入血液，

使血糖升高。

日常主食不要太精


