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新知博览

很多人一顿不吃米饭就感觉
没着落，又担心升糖快。日本爱媛
大学研究团队在《Nutrients》期刊
发表综述指出：高直链淀粉米是一
条可行之路。

米饭中的淀粉分为直链淀粉
和支链淀粉。直链淀粉结构紧
密，不易被消化酶分解，血糖上升
慢；支链淀粉结构松散，易被分
解，血糖上升快。

高直链淀粉米的直链淀粉含
量超过 25%，消化吸收慢。该综
述梳理了17项临床试验，多数研
究显示，吃高直链淀粉米的人餐
后血糖和升糖指数显著低于吃普
通米饭的人。当直链淀粉含量超
过 27%时，升糖指数通常能降到
70以下（属中低GI食物），而普通
米饭往往在80~90以上。

但这种米难煮熟、口感偏硬，
煮粥需多泡多煮。
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全球下降，非洲上升
自 1990 年以来，全球儿童癌

症 死 亡 总 数 整 体 下 降 27% ，从
1990 年的 19.7 万例降至 2023 年
的 14.4 万例。然而，非洲地区的
儿 童 癌 症 死 亡 总 数 却 上 升 近
56%，从 1990 年的 3.15 万例增至

2023 年的 4.9 万例。
这一趋势凸显出全球范围

内在医疗可及性与癌症治疗方
面长期存在的严重不公平。

研究新进展
此次研究纳入了此前GBD研

究未涉及的 9 种其他儿童癌症类

型，更清晰地呈现全球儿童癌症
发病全貌，契合世界卫生组织全
球儿童癌症倡议（GICC）目标。
该倡议于 2018 年启动，旨在提升
全球儿童癌症生存率，尤其在中
低收入国家。

值得关注的是，全球半数儿童
癌症死亡病例均源于 GICC 所覆
盖的癌种，如急性淋巴细胞白血病
与脑肿瘤。2023年，GICC重点关
注癌种所致死亡占全球儿童癌症
死亡总数的47.3%。

负担与地区差异
研究显示，儿童癌症所致年龄

标化寿命损失年（YLLs）与各国的
社会人口学指数（SDI）呈负相关
——社会发展水平越低，癌症负担
越重。

因本次分析新增了 9 类儿童
肿瘤类型，不能分类儿童癌症所致
伤残调整寿命年（DALY）占比由
2017 年 的 26.5% 降 至 2023 年 的
10.5%，疾病分类更加精准。

行动呼吁
作 者 强 调 ，亟 需 在 资 源 匮

乏地区推进公平可及的医疗改
善工作，包括及时诊断、有效治
疗 的 可 及 性 ，以 及 提 供 支 持 性
照护。

研究关于癌症类型与地区差
异的详细数据，为政策制定者、医
疗从业者及全球组织提供了关键
行动指南，有助于减轻儿童癌症的
破坏性影响、提升全球癌症患儿生
存率。

（《柳叶刀》）

科学吃“老四样” 让传统早餐更健康

全球94%儿童癌症死亡发生在中低收入国家

儿童癌症仍是全球重大健康挑战。一项基于2023全球疾病、
伤害和危险因素负担研究（GBD 2023）的最新分析显示，中低收
入国家情况尤为严峻——全球94%的儿童癌症死亡病例发生在中
低收入国家（包括低收入、中低收入和中高收入国家）。

2023年，全球儿童癌症新发病例约37.7万例，由此造成约14.4
万例死亡。儿童癌症位列全球儿童死因第八位，在分癌种的健康
损失原因中排第九位。

一项发表在《BMC Medi-
cine》上的大型研究，追踪了中国
10 个地区 44 万余名健康成年人
近10年。研究发现，经常食用腌
菜与心血管疾病死亡风险上升
有关，尤其是脑溢血。

与不吃腌菜的人相比，每周
吃 1~3 天腌菜的人脑溢血死亡
风险增加 32%；每周吃 4 天及以
上，脑溢血死亡风险增加 15%。

每周食用腌菜 4 天及以上的人
群，消化道癌症死亡风险增加
13%，其中食管癌死亡风险增加
45%。

研究人员认为，腌菜中过高
的盐分及腌制过程中可能产生
的亚硝酸盐，是主要风险原因。
高盐饮食升高血压，损伤血管和
胃黏膜；亚硝酸盐在体内可能转
化为致癌物。

不必专门找高直链淀粉米。美国北卡罗
莱纳农业科技州立大学团队在《Foods》期刊发
表研究，发现通过选对品种、加点“料”、改改烹
饪手法，也能降低升糖指数。

选米搭配：糙米和白米混搭。糙米富含纤
维和矿物质，GI 值约 55，远低于白米的 70 以
上。

冷藏再加热：煮熟的米饭放凉后再加热，
冷藏过程中淀粉分子结构重新排列，部分转化
为抗性淀粉，能降低血糖反应。

加点好油：煮饭时加一小勺橄榄油或椰子
油，能形成淀粉-脂质复合物，这种结构非常稳
定，酶很难分解，直接变成抗性淀粉。

加膳食纤维：粥里加燕麦、豆类或蔬菜，纤
维能拖慢消化速度。

加多酚物质：撒一把肉桂、姜黄粉或茶叶，
多酚类物质会抑制淀粉酶活性。实验显示，加
了肉桂和姜黄的米饭，GI值从66.6降到46.0。

换有色米：黑米、红米富含花青素，也能延
缓淀粉消化。

早上，砂锅里的白
粥咕嘟咕嘟冒着米香，稠

滑烫口。筷子尖夹起一撮脆
生生的咸菜，再蘸上小半块咸鲜

油润的腐乳——这份早餐，是很多人
从小吃到大的踏实感。

但在健康意识日益增强的今天，很多人
开始纠结：白粥升糖是不是太快？咸菜里

亚硝酸盐超标吗？腐乳到底健不健
康？

只要摸清门道，照样能吃
得舒坦又健康。

米饭也分“三六九等”

给普通米饭“变性”

回头再看那碗
白粥和桌上的小菜，心

里有谱多了。
主食上，通过选择高直链

淀粉米或改良烹饪手法，白粥米饭
依然可以是控糖的好搭档。下饭菜方
面，咸菜要尽量少吃，尤其控制频次和
分量，腐乳则是相对安全的选择。

科学合理的饮食搭配，让我
们在享受传统美食的同时，
也能保持身体健康。

（生物谷）
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咸菜有风险，腐乳呢？去年发表
在《Foods》期刊的一项研究表明，腐
乳的发酵过程其实很安全。

研究人员在整个发酵过程中没
有检测到毒性最强的组胺，总生物胺
含 量 反 而 从 60.66mg/kg 降 到
38.19mg/kg。因为霉菌生长中产生的
单胺氧化酶能把胺类氧化分解掉。吃
腐乳不必过度担心生物胺问题。

另 一 项 发 表 在《Global
Health》期刊上的研究，基于51万
中国人、长达 14 年的追踪，将腌
制蔬菜分为“盐渍派”（咸菜）和

“酸渍派”（酸菜/泡菜）。两类腌
菜对身体的伤害瞄准不同器官。

经常吃高盐咸菜的地区，胃
癌风险显著增加17%。高浓度盐
直接破坏胃黏膜，长期下来为胃

癌“铺路”，还会促进幽门螺
杆菌的致癌作用。

习惯吃酸腌菜（如东
北酸菜、南方泡菜）的地区，
食管癌风险增加。每天吃酸
腌菜的人，食管癌风险增加
35%。传统发酵酸菜中可能伴随
亚硝酸盐和真菌毒素，对食管黏
膜刺激性强。

04 “咸菜”和“酸菜”风险不同

腐乳反而更安心05


