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降血糖，饭前来杯蛋白饮料。

近日，一项发表于《英国医学杂志开放版—糖尿病研究与诊疗》的研究表明，饭前饮用少量乳清
蛋白有助于2型糖尿病患者控制血糖。

在这项研究中，18名2型糖尿病患者在早餐、午餐和晚餐前10分钟饮用一杯含15克蛋白质的100毫
升饮料，并继续服用他们的糖尿病处方药。

这种预先调制的含有低剂量乳清蛋白的饮料对饮食管理而言有很大的潜力。为了比较乳清蛋白的
潜在益处，同样的参与者还花了一周时间喝不含蛋白质的对照饮料，以便互相比较结果。研究人
员对参与者进行为期一周的日常生活观察。

英国纽卡斯尔大学博士生Kieran Smith负责血糖监测并分析数据。他说：这是一种方便、美味的
小型预制饮料，人们可以随身携带，并坚持在饭前饮用。

连续血糖监测结果显示，饭前服用乳清蛋白补充剂时，参与者的血糖水平得到更好的控制。与无
蛋白摄入的那一周相比，他们每日处于正常血糖水平的时间平均多出两个小时。此外，他们每日
血糖水平比食用不含任何蛋白质的补充剂时低0.6 mmol/L。

纽卡斯尔大学人类营养研究中心首席研究员Daniel West说：之前在实验室进行的短时间研究显示
了这种饮食干预的潜力，但这是首次对人们的正常生活进行监测。
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我们认为乳清蛋白有两种作用方式。第一，减缓食物通过消化系统的速度，第二，刺激一些重要
的激素，防止血糖升高。 West说表示，随着世界各地越来越多的人患糖尿病，研究食品补充剂
等药物替代品的潜力变得更加重要。

研究小组计划进一步探索非医疗干预措施的好处，在更大的范围内进行更长时间的研究，最长可
达6个月。

他们还计划研究替代蛋白质，比如豌豆、真菌和土豆等植物来源的蛋白质，为一部分人的饮食需
求提供更多选择。(来源：中国科学报王方）

相关论文信息：https://doi.org/10.1136/bmjdrc-2022-002820
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