
国际权威期刊《营养素》杂志发表
的一项研究提示，晚餐时间不规律，将
大大增加出血性中风（脑出血）风险。
如何吃对晚餐？今天为大家具体解析。

晚餐时间有两个要点

该研究提醒我们，无论再忙

都要按时吃晚饭，健康晚餐有两

个要点，一是规律，二是别太晚。

肠胃有着自己的生物节律，

如长时间不能按时就餐，甚至饥

一顿饱一顿，必然会损伤其功

能。一般情况下，碳水化合物会

在胃内停留1-2小时，蛋白质会停

留2-3小时，脂肪类会停留2-4小

时，一日三餐多是混合饮食，所以

胃肠排空时间约在4小时以上。

从人体内分泌和消化角度考

虑，结合现代人的作息习惯，按照

22 时睡觉计算，18-19 时吃晚饭

比较合适，最好别超过20时。

晚餐太晚可能会由于过度

饥饿吃得更多，导致长胖。此

外，食物还没来得及充分消化就

入睡，容易引起消化不良，肠胃

被 迫“ 加 班 ”还 会 影 响 睡 眠 质

量。如果不得已吃得太晚，也不

要马上睡觉。

一顿好晚餐不只看时间

别太丰盛。晚餐后是长长

的夜晚，人的活动很少，所以消

耗的能量很少。如果吃太多大

鱼大肉，摄入的脂肪和蛋白质会

加重消化负担和身体负担，使人

发胖或患上脂肪肝，还会影响睡

眠。

专家建议，晚餐需摄入每日

所需能量的 30%左右，应综合考

虑各种营养素，尽量清淡饮食，

减轻肠胃负担，也有助于控制血

压和血脂。食物选择上可用粗

粮代替精细粮食，其富含维生素

和膳食纤维，饱腹感强且能量较

低，有助于控制晚餐食量。

蔬果方面，建议根据早、午

餐吃了什么，适当补充缺乏营养

素，尽量保持营养均衡。还可以

摄入一些牛奶、蛋类、动物肝脏

等富含 B 族维生素的食物，有助

于缓解焦虑情绪及助眠。

别吃太饱。晚餐提倡七分

饱，所谓七分饱就是胃里没有觉

得胀，没有负担感，食欲已经减

弱，习惯性地还想再吃几口。

别不吃晚餐。不吃晚餐的

人晚上几乎会在饥饿中度过，长

久如此，会导致胃部因饥饿而收

缩，同时，胃酸持续分泌而没有

食物摄入，易损伤胃黏膜，导致

消化性溃疡的发生。长时间不

吃晚饭，因为没有食物刺激，在

非消化期间胆汁会在胆囊里长

时间聚集，胆汁会变稠，易形成

胆囊结石。糖原和能量物质摄

入也不足，易引起体内升糖激素

反应性增高，增加糖尿病风险。

晚餐别吃四类食物

过辣饮食容易让肠胃产生

灼烧感，不仅影响睡眠，而且容

易导致胃食管反流或便秘等问

题，如麻辣火锅、麻辣烤鱼等。

过于甜腻的食物可能加重

肠胃消化负担，并且甜品中的糖

分很难在休息状态下分解，会转

换成脂肪，容易造成肥胖。

汤圆、年糕等不易消化的黏

硬食物进入胃里会直接影响胃

的工作，让原本能温和进行的消

化活动变得异常亢奋，容易导致

急慢性胃炎等胃病。

有些人会觉得晚餐喝点热

气腾腾的汤不仅能犒劳自己，而

且还可以减少食物的摄入量。

不过，千万别选择浓汤，因为它

比较油、热量也高，比如肉汤。

此外，高血压患者不适宜喝太咸

的汤，痛风患者不应多喝海鲜汤

等动物性食品的汤。

据CCTV生活圈

晚餐不规律增加脑出血风险
应综合考虑就餐时间食物种类
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养生

对人体来说，夏季是新陈代谢

旺 盛 的 时 期 ，阳 气 外 发 ，伏 阴 在

内。夏季身体有“三怕”，来看看如

何应对。

怕睡不够。夏季昼长夜短，晚

间睡眠时间相对不足，午后常感到

精神不振、困意频频。因此，夏季

应养成午睡习惯。夏天人多爱出

汗，更易耗散心阳，中午小睡可补

充心气，心气充沛则情绪安宁。

怕上火。很多人在夏季会出

现全身乏力、疲倦失眠、心情烦躁、

喉咙肿痛、口舌生疮等“上火”症

状。推荐一道去火药膳——百合

冬瓜粥，小米 50 克、百合 5 克、冬瓜

100 克，冬瓜留瓤、去皮去籽，共熬

煮至米开花、百合冬瓜软烂即成。

怕湿气困脾。脾和胃在夏季

易受到损害，所以可吃些能补益阳

气和津液的食物，但性质要平和、

微凉，切忌滋腻、温热。推荐一款

山药大枣薏米粥，山药 80 克、薏米

30 克、大枣 7 枚，加上小米或大米

50 克一起熬煮成粥。需注意，喝粥

虽然补气，但是不要喝凉的。

据中国中医微信公众号

人体阳气外发
夏季有“三怕”

你认为的健康零食真的健康

吗？以下几种“伪健康”零食，最好

避开。

果蔬汁。和普通含糖饮料相

比，鲜榨果蔬汁营养元素相对丰

富。但鲜果榨汁后会损失相当一

部分营养元素，如果榨汁后还把残

渣丢弃，会进一步损失膳食纤维。

此外，水果榨汁后，原本的内源性

糖被释放为游离糖，更利于人体吸

收，这不利于控糖和控体重，还会

增加龋齿风险。喝果蔬汁不如直

接吃水果、蔬菜。

乳酸菌饮品。乳酸菌饮品本

质其实还是饮料而并非乳制品。

和酸奶相比，乳酸菌饮品的蛋白质

和钙含量明显较低。为了调味，乳

酸菌饮品中往往会加入更多的糖。

花式麦片。燕麦是一种健康

食材，但花式麦片就不一定了。不

论是方便食用的麦片冲剂还是口

感酥脆的水果混合麦片，都可能有

高糖、高脂陷阱。

粗粮饼干。市售的大多数粗

粮饼干中并没有多少粗粮，反而可

能是以小麦粉为主要原料，加入植

物油、白砂糖等材料制作而成。如

果把这样的粗粮饼干当做主食来

吃，不仅不能帮助平稳餐后血糖，

而且更容易长胖。实在想吃，一定

要看好标签，选择配料表中粗粮排

名靠前的，并且脂肪和总热量相对

较低的一款。

那么，究竟哪些零食是更健康

的选择呢？

奶制品。乳类食品绝对是健

康零食的首选，营养更是有独特的

优势。如果怕胖，无添加糖的酸奶

及牛奶等，或者脱脂或低脂奶制品

都是不错的选择。

坚果。坚果类食物是蛋白质

的重要来源，购买坚果时最好选择

无盐的，过多的钠也会对身体健康

造成一定影响。

新鲜果蔬。新鲜果蔬不仅营

养丰富，对于一些可以生吃的果

蔬，洗净生吃当零食也非常不错。

据科普中国、养生中国等

原料虽相似 处理有不同

认清四种“伪健康”零食真面目

中医自古有“食苦度夏”的养

生观点，其实一年四季都可适当吃

些苦味食物。因苦入心经而降泄

心火，心火去而神自安，对延年益

寿大有益处。夏季苦瓜正当时，但

要注意的是，以下几类人慎食。

脾胃虚寒者或大便溏稀者慎

用。《滇南本草》中写道，“脾胃虚寒

者，食之令人吐泻腹痛。”

骨病食苦不宜多。中医认为，

苦属阴，骨也属阴，气同则入，所以

苦走骨，骨得苦则阴更盛，表现为

骨重而行动不便。因此，骨病患者

不宜过多食苦。

阴虚体质人群不应吃苦。苦

味之品易化燥伤阴，老年人如平素

有形体消瘦、手足心热、午后低热、

夜间盗汗等阴虚体质的表现，要避

免过多食用清苦降火之品。

当然，普通人吃苦瓜也要适

量，以免寒凉伤及脾胃。针对苦瓜

的药用，则应在辨证论治的医嘱下

使用。 据广东中医药微信公众号
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