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又逢正月十五元宵节，面对琳琅满目、各式各样的汤圆，患有慢性病的人群该如何
挑选？今天，北京中医药大学东方医院营养科医生魏帼就为大家带来了答案。

具体数值参考自市售汤圆外包装袋上的营养成分表（以每100g为例）。

糖尿病人群：可适量食用无糖汤圆

现在，汤圆馅料大多是甜味的，所以其食物成分中白砂糖极为常见。为控制好血糖
，糖尿病人群应当在日常生活中减少白砂糖这类精制糖的摄入量。如果单从摄入糖
分的角度考虑，糖尿病人群适合选择无糖黑芝麻馅的汤圆。

从营养成分表中可以看到，这种汤圆的碳水化合物含量仅为26.4g，是各类中含量
最低的。由于选用木糖醇增加甜度，既不会影响血糖，还能在不降低口感和味道的
前提下，减少精制糖摄入，满足糖尿病人群在节日里的需求。

但这并不意味着糖尿病人群就可以大量进食无糖汤圆，因为除了要控制精制糖的摄
入量外，我们还要控制总能量的摄入。因此，无糖汤圆的食量最好控制在60克至80
克。

另外，如果是自制汤圆的话，建议在汤圆的糯米皮上做一些改动，增加一些红薯、
紫薯等富含膳食纤维的薯类主食，制作成汤圆皮。这样既降低了糯米的升糖指数，
还提供了更多的维生素、矿物质和膳食纤维，对健康十分有利。

高血脂人群：尽量选择板栗汤圆和紫薯燕麦汤圆

汤圆馅料的甜度要归功于白砂糖或木糖醇，但是软绵流沙的口感，则主要来源于馅
料中的油脂，高血脂的人群对于油脂的摄入要格外注意。从营养成分表中可以看到
，市售汤圆中脂肪含量较低的汤圆有板栗汤圆和紫薯燕麦汤圆，而花生汤圆的脂肪
含量最高。所以，高血脂人群尽量选择脂肪含量低的汤圆。除花生汤圆外，五仁汤
圆和无糖汤圆的油脂含量也较高，尽量不要选择。

自制汤圆时，馅料建议选择紫薯、南瓜、板栗等食材，避免选择坚果类食材。另外
，高血脂人群对于糖分的摄入也有限制，所以自制馅料中，最好也选择用木糖醇代
替白砂糖增加甜度。

在这里，教大家一个山楂紫薯南瓜馅料的制作小方法：将山楂、紫薯、南瓜去皮去
籽蒸熟后，加入融化后的黄油、炼乳、适量木糖醇调味，捣泥后放入锅中翻炒至略
干，置入冰箱冷藏，随用随取即可。
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胃病人群：可以少量进食煮汤圆

由于糯米不好消化，很多有胃病的人不敢进食。其实，在中医食疗中糯米具有补中
益气、健脾止泻的作用。只是进食方式会影响到它的消化吸收，如果是用来煮粥、
酿酒等，就相对好消化一些；如果蒸制成糕饼，则不太容易消化。所以，胃病人群
可以少量进食煮汤圆，但对于炸汤圆、蒸汤圆或烤汤圆，甚至是酸奶汤圆甜品等就
不要轻易尝试了。

自制汤圆时，可在汤圆皮中增加一些养胃健脾的食材，来减轻糯米黏腻的不适感，
比如具有养胃的作用山药、芋头。另外，用嫩豆腐一起揉面，可缓解甜腻汤圆刺激
胃酸分泌所引起的不适。同时，馅料中可增加一些理气的橘皮，可改善进食汤圆后
引起的胃胀不适感。

接下来为大家介绍一款中药材养生汤圆——橘皮玫瑰汤圆的做法。

原料：用橘红、糯米粉和适量白糖作汤圆皮；用鸡内金粉、玫瑰、白糖、黄油、面
粉作汤圆馅

制作方法：橘红研粉与白糖合匀，加入糯米粉、开水混和成面团。鸡内金粉、玫瑰
碎末、白糖、黄油及面粉拌匀成馅，包制成汤圆即可。

用途：疏肝理气、健脾消食。其中，橘红为成熟橘子外层红色果皮，味甘微苦、性
温、气味芳香、入脾肺经、燥湿健脾；鸡内金味甘性平，具有健脾胃、消食积的作
用；玫瑰花味甘性温，可以疏肝解郁、行气活血；三者合用可疏肝理气、健脾消食
，比较适合胃部不适的人群食用。

减肥人群：控制总能量摄入，可以选择酸奶汤圆甜品

减肥人群最主要的是控制总能量摄入，所以一定不能进食太多汤圆，50克到60克就
足够了。此外，这类人群在吃汤圆时最应该注意吃法。水煮的吃腻了，油炸的能量
太高，烤制的又需要烤箱，所以可选择酸奶汤圆甜品的方式来满足食欲，还不必担
心能量超标。

只需将煮好的汤圆沥干水分放入碗中，加入无糖酸奶即可。如果要追求美感的话，
可放一些坚果、水果碎等食材，既增加了维生素、矿物质的摄入量，口感还好，也
会给你的减肥食谱中增加一份特殊的香甜。不过需要注意的是，这道甜品是用来代
替早餐或晚餐的，如果是在正常三餐外，再加这么一份甜点，估计减肥就事倍功半
了。
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