
相信糖尿病人都听过这样的
说法 ： 控制血糖需要 “少吃多
餐” “少量多次”。 即每次摄入
的食物量要少点， 特别是碳水化
合物要分散在一天当中多次摄
入， 认为这样就不会因为一次进
食较多而造成餐后血糖的较大波
动。 事实真是如此吗？

每天要吃 6 次的饮食， 被称
为 6M 饮 食 （ Six -meal diet，
6Mdiet）， 即每天吃 3 次量较少
的正餐 ， 加上 3 次零食/加餐 ，
其中包括了睡前要吃的一份夜
宵。 为什么要这样呢？ 因为糖尿
病人非常容易出现餐前低血糖的
情况， 也很容易出现夜间血糖水
平过低的情况。 一旦出现夜间低
血糖的情况， 就可能十分危险。

越来越多的研究结果表明，
饮食规律会影响生物钟， 进而影
响到健康。 有研究发现， 早上摄入
高热量、 高碳水化合物的饮食， 反
而可以提高胰岛素的敏感性， 降低
肥胖人群和糖尿病患者的整体血
糖水平。 所以， 如果把碳水化合
物和热量的摄入集中在上午和中
午， 一次吃个够， 而下午和晚上少
吃点， 不吃夜宵， 会不会更好呢？

一项以色列的最新研究发
现 ， 3M 饮食模式 （3Mdiet） 比
等热量的 6M 饮食模式更有利于
改善葡萄糖代谢。 3M 饮食模式
的主要特点是： 一天只吃三餐，
早餐要吃高碳水化合物餐食， 晚
餐要吃低碳水化合物餐食， 午餐
介于其间。 从早上起床到午餐，
在这几个小时中， 要供应一天所
需的大部分碳水化合物。 研究者
认为， 3M 饮食模式， 对血糖代
谢有很好的改善作用。 有希望使
一些糖尿病患者减少甚至停止胰
岛素注射， 或者减少服用甚至停

用大多数抗糖尿病药物。
有研究证实， 在以 24 小时

为周期的昼夜节律中， 机体遵循
着代谢 、 生理和行为活动的规
律， 这个规律既受到机体内在因
素 （如下丘脑神经内分泌激素）
的影响， 又受到外在因素 （如进
食、 运动等） 的调节， 这两者在
互相影响的同时， 也会影响机体
的血糖和代谢水平。 比如， 有研
究发现， 同样的一份含碳水化合
物的餐食， 早上吃的时候， 血糖
反应还比较低， 到了晚上吃的时
候， 就会高一些， 且胰岛素的敏
感性也相对降低。

另一项研究进一步揭示了生
物节律与行为方式对机体代谢的
影响， 结果表明， 间歇性断食可
能对血糖控制和机体代谢产生好
的影响 。 间歇性断食也被称为
“轻断食”， 有各种不同的方式，
最常见的是两类： 一类是大部分
时间随便吃， 但少数时间吃得特
别少， 比如一周 2 天轻断食或一
月 3 天轻断食， 断食日只能吃正
常食量的 1/4 左右； 另一类是日
内断食 ， 即每天保持一定时间
（＞12 小时） 不进食， 比如 8 小
时进食法， 就是只在 8 个小时之
内吃东西， 但不限量， 另外 16
个小时不吃东西。

该研究纳入了 11 例超重患
者， 分别进行 4 天的早期间歇性
断食 （全天进食时间为上午 8
点～下午 2 点） 和常规均衡饮食
（全天进食时间为上午 8 点～下午
8 点）。 结果证实， 早期间歇性
断食有助于降低食欲、 增加饱腹
感。 另外， 通过调整能量摄入向
早晨倾斜、 避免过晚进食， 可以
促进体重降低或体脂减少， 同时
能降低葡萄糖和胰岛素水平、 增

高胰岛素的敏感性。
看了这么多研究内容和数

据， 可以总结为以下几点。
1. 超重的糖尿病患者不一定

非要遵循少吃多餐的饮食模式，
而要以身体的实际反应为准。 如
果少吃多餐的效果不好， 那么就
可以试试三餐饮食模式。

2. 在三餐饮食当中， 不妨早
上和中午多摄入一些碳水化合物
和热量， 晚餐减少碳水化合物和
热量的摄入。 将主要的营养物质
摄入集中在一天中的前几个小时。

3. 避免晚餐的进食时间过
晚， 最后一餐的进食时间不超过
晚上 8 点。 当然， 为了避免睡前
产生饥饿感， 最好能够早点睡觉。

研究中的所有受试者都是超
重者。 若是体重正常或偏瘦的糖
尿病患者， 或者有胃肠疾病且需
要控制血糖的人， 抑或患有其他
疾病的人， 在选择饮食模式的时
候需要注意观察。

最后还要叮嘱大家一下， 因
为每个人的身体状况不同， 具体
选择哪种控糖饮食模式， 还是要
让身体做主。 身体感觉最愉快、
最轻松的， 就是最好的。 3M 和
6M 饮食模式都只是可供选择的
饮食模式。

中国农业大学食品安全系教授
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慢病饮食调理 ④
秋冬时节， 南瓜展现出了它的多用

途， 除日常食用外， 可以制作为饼干、 馅
饼、 芝士蛋糕等美食。 此外， 它还被广泛
用于汤、 意大利面、 鹰嘴豆泥等菜肴中。
南瓜富含维生素和矿物质， 有助改善健
康， 以下是南瓜对人体的一些健康益处。

促进视力 南瓜富含维 A， 能够降低
患白内障的风险， 同时有助于保持良好
视力， 尤其是在光线不足的情况下看得
更清楚。 南瓜还含有叶黄素和玉米黄质，
这两种植物色素能保护眼睛免受有害光
线的损伤。 南瓜中含有的矿物质锌有助
于保持视网膜健康。

增强免疫力 南瓜富含维 C， 长期以
来被认为能增强免疫力， 特别是在流感
季节， 它能帮助增强中性粒细胞的免疫
功能， 清除有害细菌。 此外， 南瓜还含
有维 D、 E、 β-胡萝卜素、 叶酸和铁， 全
面支持免疫健康。

保持柔韧性 南瓜是钾的重要来源，
有助于肌肉收缩、 维持体内液体和矿物
质平衡， 并帮助维持正常血压。 适量摄
入南瓜可以让身体保持更好的柔韧性。

助力减肥 南瓜的水分含量高达
90%， 热量低， 适合作为减肥食谱中的重
要成分。 同时， 它富含纤维， 能增加饱
腹感， 帮助控制体重。

降低胆固醇 南瓜中的纤维不仅帮助
消化， 还能降低低密度脂蛋白 （坏胆固
醇）， 从而改善心脏健康。

保护皮肤 南瓜中的 β-胡萝卜素是
一种抗氧化剂， 能中和自由基， 减缓衰
老过程， 让皮肤显得年轻， 并有抗炎作
用， 帮助保护皮肤免受损伤。

吴微微

南瓜，越吃越年轻

多吃绿色蔬菜不仅有助于缓解疲劳
和情绪低落， 还能在预防癌症方面发挥
重要作用。 据芬兰的一项营养研究显示，
芬兰人的叶酸摄入量仍然不足。 数据显
示， 只有约 14%的男性和 22%的女性能够
达到推荐摄入量， 即每天至少半公斤不
同颜色的蔬菜。

叶酸是一种水溶性的 B 族维生素， 不
能储存在体内， 因此需要每天稳定地摄取
足够的量。 水果和蔬菜是叶酸的最佳来源，
尤其是深绿色的蔬菜如西兰花、 菠菜等。

如果长期蔬菜、 全谷物、 浆果和水
果的摄入不足， 日常补充叶酸是一个合
理的选择。 叶酸广泛存在于多种 B 族维
生素和复合维生素制剂中。

叶酸在人体内起着多种重要作用 ，
例如它对于细胞分裂 、 血细胞的生成 ，
以及神经系统和心理健康的正常运作至
关重要。 此外， 叶酸还有助于预防结肠
癌、 宫颈癌和肺癌等多种癌症。

天然的叶酸存在于各种食物中， 而
合成的叶酸则用于维生素补充剂和强化
食品中。 因此， 尽量从天然蔬菜中摄取
叶酸是最佳选择， 但在必要时也可以通
过补充剂来确保足够的摄入。

对于孕妇来说， 摄入足够的叶酸尤
为重要。 在怀孕初期， 叶酸的缺乏会增
加胎儿严重畸形和神经管缺陷的风险。

通过均衡的饮食补充叶酸， 不仅可
以保持身体健康， 还能提升情绪， 帮助
维持积极的心态。
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早晨喝一杯咖啡已经成为全
球许多人生活中不可或缺的一部
分。 咖啡因富含抗氧化剂， 有
助于改善认知功能和情绪， 长
期饮用还能降低糖尿病、 帕金
森病和某些癌症的风险。 不过
要提醒大家的是， 不同的咖啡
饮品带来的健康益处会因制作
方式和成分而异。

咖啡豆种类
咖啡的差异首先源于咖啡豆

的种类。 全球超过 100 种咖啡豆
中 ， 阿拉比卡 （Arabica） 和罗
布斯塔 （Robusta） 最为常见 。
阿拉比卡豆拥有丰富、 柔和的口
味， 适合黑咖啡及特色咖啡； 而
罗布斯塔咖啡豆因其浓烈的风味
和高咖啡因含量， 常用于速溶和
浓缩咖啡。 阿拉比卡豆含咖啡因

较低， 对消化系统更温和， 而罗
布斯塔豆对认知功能及脂质水平
的改善可能更明显。

常见热咖啡饮品
黑咖啡 黑咖啡是一种不含

咖啡因的简单饮料， 由热水冲泡
磨碎的咖啡豆制成。 其低热量、
富含抗氧化剂， 可改善认知、 促
进心脏健康和血糖控制。 但过量
可能导致失眠和焦虑。

美式咖啡 用热水稀释浓缩
咖啡而成， 口感柔滑， 咖啡因含
量高。 适合需要较高咖啡因摄入
的人士。

浓缩咖啡 浓缩冲泡制成，
风味浓郁， 通常是拿铁、 玛奇朵
等饮品的基底 。 因咖啡因浓度
高， 适量饮用有助于保持警觉，
但过量可能引发焦虑和失眠。

拿铁 由浓缩咖啡和蒸牛奶
调制， 质地顺滑， 含钙和蛋白质，
适合喜欢奶香的人。 注意添加的
成分， 因为一些甜味剂和糖浆可
能会增加卡路里和糖的含量。

卡布奇诺 卡布奇诺由含咖
啡因的浓缩咖啡和浓稠的奶油牛
奶分层而成 ， 制成一种口感顺
滑、 提神的饮料。 适合喜欢浓厚
口感的人。

玛奇朵 浓缩咖啡加少量奶
泡， 咖啡风味浓厚， 适合需要补充
能量但又不想摄入过多热量的人。

摩卡 一种富含咖啡和抗氧
化剂可可粉的浓郁饮料， 适合巧
克力爱好者 。 但需注意糖分含
量， 许多摩卡咖啡品种的添加糖
含量都很高。

雨晴

美式、拿铁、玛奇朵
咖啡品种多，营养价值如何？

是少量多餐好，还是只吃三餐好？
控制血糖


