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癌症患者的饮食， 要求既能
保证足够且均衡的营养摄入， 又
要尽可能降低癌细胞扩散的隐
患。 以下三类食物， 非常适于癌
症患者。

■ 坚果类 。 杏仁 、 腰果 、
碧根果等坚果中富含不饱和脂肪
酸和各类维生素， 美国癌症中心
研究发现 ， 坚持适当食用坚果 ，
癌症生存期风险降低 40%左右。

■ 柑橘类 。 橙 、 橘 、 柑 、
柚等水果富含维生素 C， 抗氧化

功能显著， 能延缓身体氧化， 也
可抑制部分癌细胞生成。 但这类
水果含糖量较高， 吃时要节制 ，
勿贪多， 尤其是并发糖尿病的癌
友。

■ 蘑菇类 。 香菇 、 金针菇
等富含能抑制肿瘤细胞增殖的皂
苷类物质 ， 降低癌症转移风险 。
而且它们所含钙、 镁、 铁等微量
元素， 均能促进防癌， 癌友可以
在每日食谱中添加蘑菇类食物。
来源： 本报微信公众号

我国东南地区有丰富的动植物和海洋资源。 居民整体饮食偏清
淡， 菜肴注重色、 香、 味、 形， 口味以清、 鲜、 嫩、 爽为主。 新鲜
蔬菜品种多， 喜食海鲜、 河鲜等水产品。 当地的膳食模式也称为
“东方健康膳食模式”， 是 《中国居民膳食指南 （2022）》 推荐的更
适合我国居民的膳食模式。 其中， 部分地区居民有喝早茶和吃宵夜
的习惯， 一日 3～4 餐， 常年有喝汤的习惯， 饮用老火靓汤是广东人
传统食疗养生的方式之一。 东南地区食谱见下表。

晚餐吃得晚有弊有利

怎样吃能兼顾血糖和睡眠？

癌友应常吃三类食物

东南地区食谱示例

注：
1.本食谱可提供能量 1502～1606 千卡， 蛋白质 57～64 克， 脂肪

占总能量比为 23%～29%。
2.* 为食谱中用到的食药物质， 如白扁豆、 黄精、 生姜等。

来源： 国家卫生健康委
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晚餐要不要吃、 什么时
候吃、 吃多少， 已经成为这
些年来很多人的心头纠结。

虽然很想早点吃晚餐，
但因为下班后加班晚走， 因
为通勤距离远， 因为堵车，
因为下班后要运动， 因为回
家之后还要做菜做饭……总
之， 因为很多原因， 无法早
吃晚饭。 ▲ ▲ ▲

太晚吃饭更易肥胖

很多人都听说， 晚餐吃得晚容
易发胖， 晚餐吃碳水化合物不利于
控制血糖。 这种说法的确有很多研
究支持。

一些短期实验发现， 即便是吃
低血糖指数 （GI） 的食物， 如果推
迟到晚上 10 点再吃 ， 和 6 点吃相
比， 血糖反应都会显著上升。

同样是提供营养素摄入平衡 、
热量合理的餐食， 同样是没有血糖
控制障碍的健康年轻人， 但如果延
迟两个小时吃晚餐， 比如从 6 点推
迟到 8 点， 都会导致餐后血糖水平
显著增加。

流行病学研究也发现， 晚餐吃
饭时间太晚， 或者进食的重心集中
在一天的后半段 （中午之前吃得少，
下午和晚上吃得多）， 的确与肥胖风
险上升相关联。

太早吃饭影响睡眠

晚餐碳水化合物太少时， 睡眠
质量容易下降———到底为什么是这
样呢？

此前很多研究推测， 可能是因
为摄入碳水化合物促进大脑中产生让
人平静的血清素， 也可能是因为血糖
上升促进褪黑素产生。 不过， 这些联
系还需要更有力的人体实验证据。

西班牙学者 2022 年发表在 Dia鄄
betesCare 杂志上的 ， 一项多达 845
人参加的交叉随机对照实验， 给出
了相关的数据解释。

研究中让受试者先空腹 8 小时，
再喝含 75 克葡萄糖的糖水， 测定他
们餐后的血糖和胰岛素水平变化 ，
并测试其一共喝两次。 一次是在睡
前 4 小时喝， 一次是在睡前 1 小时
喝， 模拟 “早吃晚餐” 和 “深夜吃
晚餐” 的两种情况。

结果， 和睡前 4 小时喝糖水相
比， 睡前 1 小时喝糖水的血糖反应
曲线下面积增加了 8.3%， 胰岛素反
应曲线下面积增加了 6.7%。 同时，
褪黑素水平提高了 3.5 倍之多。

因为遗传基因差异， 各人的褪
黑素受体表达量不一样。 研究者发
现， 褪黑素受体表达能力越强的遗
传类型， 晚吃晚餐之后的血糖反应
就越差。

这提示人们， 褪黑素和胰岛素、
血糖之间确实有着密切的关联。 而
且， 由于遗传差异， 有一部分人对
晚上进食碳水化合物的时间可能会
格外敏感。

晚餐吃得晚， 距离睡眠时间比
较近， 这时候本来就该是褪黑素大
量分泌的时候， 吃碳水化合物后褪
黑素分泌增加， 可能会抑制胰岛素
的分泌， 从而使餐后血糖反应上升。

但是 ， 至少对于部分人来说 ，
如果碳水化合物吃得太少， 褪黑素
可能分泌不足， 会使入睡更加困难。

所以， 很多事情没有绝对的好
坏之分， 而是需要权衡利弊。

怎样吃晚饭能二者兼顾？

对于需要控血糖的人来说， 早
吃晚餐， 然后早点睡觉， 才是最好
的选择。

对于那些胰岛素分泌正常、 血
糖反应正常， 不需要减肥， 因为工
作生活原因不可能在九点钟睡觉的
人来说， 没有必要在晚餐时省略碳
水化合物， 也没有必要刻意追求在
五六点钟吃晚饭。

如果 5 点吃完晚餐， 11 点才睡
觉， 已经间隔了 6 个小时， 睡前很
容易有饥饿感。 相比而言， 5 点的时
候吃点水果、 喝点牛奶豆浆垫一下，
然后 7 点吃晚餐， 可能更为合理。

毕竟， 对睡眠质量不那么好的
人来说， 保证睡眠更为重要。 长期
睡眠不佳， 血糖也很难控制在理想
水平上。 汇总分析证实， 和没有失
眠问题的人相比， 失眠者出现高血
压、 高血糖、 和肥胖问题的风险都
会显著上升。

但是， 晚餐的时间是一个问题，
吃什么是另一个问题。 吃碳水化合
物能促进睡眠， 吃很多脂肪和蛋白
质， 食物油腻， 令消化系统负担过
重 ， 就会反过来有害睡眠质量了 。
尤其需要嘱咐的是， 晚上不要喝很
多酒 。 喝酒不仅会加重肝脏负担 ，
还降低睡眠质量， 造成深睡眠减少、
夜醒次数增加。

所以， 也千万不要因为想睡个
好觉， 就放心在晚上大吃大喝， 给
胃肠和肝胆带来沉重负担。

中国农业大学
食品科学博士 范志红


