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馒头VS面包
经常吃哪个更健康

如今，许多人以面包作为早餐甚至日常主食，乐于尝试
各种口味，并戏称自己为“面包脑袋”。也有不少人认为，相
比面包，传统蒸制的馒头更为健康。那么，从健康和营养的
角度来看，长期吃面包和长期吃馒头，究竟哪个更好呢？

特别焦虑时
试试“478呼吸法”

上班乐呵呵，下班回家只想独处，情
绪非常低落，你有这种表现吗？“微笑抑
郁”是职业人群身上的一种新型抑郁倾
向，也会带来躯体上的不适。

首都医科大学附属北京安定医院精
神心理疾病国家临床医学研究中心主任
医师闫芳介绍，并非发自内心的笑容，反
而更容易伤害自身。这类人群往往会先
接收到身体发出的预警信号，感到肠胃不
适、胃口不好、头疼、心脏不适、浑身疼痛
等。然而到医院检查后，各项指标都没有
问题，这种情况下，建议考虑是不是情绪
问题所致。

闫芳表示，工作的不确定性可能带来
焦虑，自我感觉心理安全系数下降，缺乏
企业文化和单位文化的支撑，很容易引发
焦虑、抑郁等情绪问题。缓解情绪问题，
首先要学会找到自己的社会支持，如家
人、朋友、自己的小团体
等，产生情绪问题时，有一
个宣泄和表达途径。

如果你感觉非常焦虑
或情绪十分低落，可以试
试“478呼吸法”——

用鼻子吸气4秒钟，全
程不停顿；

屏住呼吸7秒钟，这7
秒是为了避免过度换气，人
在紧张时会过度换气，反而
出现头晕、眼花等不适；

缓慢呼气8秒钟；
通常做 3

到 4 组后，焦
虑程度就会降
低。 （央视）

资讯

首先，面包和馒头同属主
食，主要功能是为身体提供碳
水化合物，转化为能量。在这
一点上，两者并无本质区别。

它们的差异主要体现在以
下几个方面：

第一，制作方式不同。面
包多为烤制，馒头则是蒸制
而成。

第二，原料构成有别。除
了同样使用面粉、酵母和少量

盐之外，面包制作中通常还会
加入牛奶或淡奶油、鸡蛋、黄油
或植物油以及较多的糖。若为
带馅面包，还需要用到相应的
馅料，如肉松、水果、豆沙等。

第三，做法和基础原料的
不同，决定了二者的风味不同。

烘烤面包时会发生明显的
美拉德反应。这种反应能有效
提升食物的色、香、味。

馒头则在酵母的作用下发

酵变大、内部组织变得蓬松，蒸
熟后松软白嫩。虽然制作中一
般不额外加糖，但细细咀嚼后，
在唾液淀粉酶的作用下，就能
尝到淡淡甜味。再加上面粉本
身的麦香与软弹口感，同样令
人回味。

此外，所添加的食材和馅
料不同，也导致面包和馒头总
能量存在差异。通常面包的热
量要高于馒头。

要分胜负 先看差异

喜爱面包的朋友或许会提
出：即便热量稍高，但面包花样
丰富、馅料可任意发挥，看似能
提供更多样的营养。

确实，市面上的面包花样
繁多，食材也更加多元，从表面
看，吃面包似乎比吃馒头能获
取更丰富的营养素。

但不必急着下结论。如
今，馒头也在不断升级。

一方面，用绿豆面、黑米

面、小米面、玉米面等制作的杂
粮馒头物美价廉，能补充白面
馒头所缺乏的膳食纤维、矿物
质与B族维生素。另一方面，
馒头同样可以包入馅料，例如
春季槐花上市时，就能品尝到
清香的槐花馒头。再如菜窝
头、各种馅料的包子，不也是

“馒头+馅料”的形态吗？
由此可见，在食材多样性

方面，面包和馒头可谓旗鼓相

当。二者皆为面食，以面粉为
基础，只要搭配得当，加入各种
食材均无不可。

在超市选购花色面包或馒
头时，不妨参考包装上的营养成
分表，了解产品的具体营养含
量。例如，无论面包还是馒头，如
果热量和脂肪含量较高，就宜搭
配清淡少油的蔬菜，避免脂肪摄
入过量；如果蛋白质含量偏低，则
可搭配水煮蛋或牛奶一同食用。

面包花样多 馒头就输了吗

若想通过选择面包或馒头
辅助血糖管理，建议遵循以下
原则：

选“硬”一点的。无论是面
包还是馒头，口感扎实、偏硬的
品类通常比软糯、入口即化的
更不易快速消化，血糖生成指
数也相对较低。例如法棍、贝
果、恰巴塔、碱水面包等均属硬

质面包，但应尽量选择不额外
添加豆沙、甜奶酪等高糖馅料
的品种。

馒头中的各类杂粮馒头，
或未充分发酵的死面馒头，也
属于口感较硬、耐嚼的类型。

选“杂”一点的。选用以全
麦、燕麦、黑米、藜麦等部分粗杂
粮加工制作的面包或馒头，不仅

能提升营养价值，而且由于粗杂
粮富含膳食纤维，有助于平稳餐
后血糖，对血糖控制有利。

选“短”一点的。购买时注
意查看配料表与营养成分表，尽
量选择无夹心、原料简单、配料
表较短的面包或馒头，以避免摄
入过多添加糖、油脂或其他食品
添加剂。 （人民 科普中国）

想控糖 可以这样选

要从血糖影响角度比较馒
头与面包的优劣，就需关注不
同软硬度与制作方式带来的血
糖反应差异。

例如，贝果、法棍等油脂含
量低、口感硬实、耐咀嚼的面
包，对血糖波动的影响相对较
小。馒头也可选择口感较粗糙
的杂粮馒头、窝头等，以降低升
糖速度。

选取成分、软硬度等因素
相近的面包与馒头进行血糖生

成指数比较：
松软的白面包与白馒头在

成分和质地上较为接近，因此血
糖生成指数均较高，前者约为
88，后者约为 88.1，几乎无差
别。而口感硬实、耐嚼的贝果与
法棍，血糖生成指数分别在70
左右、57—72之间，相较于白面
包和白馒头为低。这与它们属
于硬质面包、咀嚼度较高有关。
馒头中类似口感的可选杂粮馒
头、荞麦面馒头等，其血糖生成

指数分别约为46、67。总体来
看，普通馒头的血糖生成指数与
普通面包相似，部分馒头的指数
甚至略低于同类型口感的面包。

这一回合，面包与馒头难
分高下。事实上，无论是面包
还是馒头，影响血糖生成指数
的关键并不在于名称，而取决
于食材成分、耐嚼程度等因
素。如果原料中含有粗杂粮，
或口感偏硬、耐咀嚼，则血糖生
成指数较低，反之则较高。

升糖速度 馒头和面包谁更快
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