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美好生活从健康开始美好生活从健康开始
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晚饭为何要吃七分饱？

据科普中国、生命时报等

常言道“每餐七分饱，健康活到老”

晚饭晚饭““七分饱七分饱””到底是多饱到底是多饱？？

早上不吃，中午凑合吃，晚上疯狂吃，是很

多人的饮食现状。大家想必也都听说过“晚饭

只需要七分饱”这种说法，奈何每次吃起来就

停不下来了……那么，晚饭为何要吃七分饱？

七分饱又是多饱？一起来看本期健康周刊带

来的专家观点。

蔡富根/整理

冬瓜木耳薏仁汤
材料：薏仁适量（提前一晚泡发）、冬瓜适量切块、木耳

适量、葱花少许、盐适量、芝麻油少许、鸡精适量

做法：起锅烧水，放入冬瓜和薏仁，10分钟后加入木耳，

5分钟后加葱花、芝麻油、盐和鸡精，即可。

尽管人人皆知合理饮食是保持能量摄

入与能量消耗之间的平衡，但人体食欲调

节系统倾向于多吃的生理特征，并未因劳

动和生存模式的改变而改变，现代人摄取

的食物越来越精细，能量摄入越来越高，体

能消耗逐渐减少。

自从上个世纪初，几位美国生物学家，

通过小鼠实验，得出了摄入营养完备但热

量减低25%~60％食物的小鼠，慢性病的危

险减低、寿命延长的结论。

近百年来，也有越来越多的各种实验

都表明：饮食热量受限制的老鼠和灵长类

动物不仅活得长，而且显得更健康。虽然

如此实验很难在人类开展，但有不少科学

家用一些间接证据表明了限制饮食热量可

能对人体有积极作用，并且说明了限制饮

食热量即使不能延长寿命，也能延缓衰老，

对健康有益。

以上这些，也更加验证了“每餐七分

饱，健康活到老”的健康谚语。

由此可见，在超重和肥胖已成为对人

类健康长寿威胁的当今社会，倡导吃动平

衡，推崇七分饱的理念尤为必要。 饥饿感，其实是由于胃部排

空刺激中枢神经系统而产生进食

需求的一种生理反应，同时也是

一种获取食物的冲动和迫切需要

满足的不快感心理反应。

如果晚餐七成饱后很饿，可以

喝点水或吃少许低热量水果（比如

樱桃、草莓、菠萝等），也可以试试

通过看书、干一项自己喜欢的工作

或做手工等方式转移注意力。

其实，临睡前的饥饿感可以在

晚餐时进行一定程度的预防。

晚餐七成饱容易饿，多半是由

于晚饭吃得太少或太过于清淡。

一般人群在健康状态下，晚

餐的能量摄入应占全天的30%左

右，且营养素也要符合人体生理

需求。如果晚餐的能量过低和营

养素含量不合理，将会导致第二

天的疲乏无力、情绪紊乱，甚至会

导致某些生理功能衰减、营养不

良、免疫力下降、闭经等问题。

晚餐的摄入不仅要求能量均

衡，营养物质也很重要，应至少包

含的三类食物：

1.全谷物、杂豆和薯类。注意

老年人的粗杂粮不要超过主食的

三分之一；

2.蔬果类、蔬菜。尽可能选择

深色的，水果选择低糖水果，不要

饮用果汁和饮品；

3.适量的富含优质蛋白的鱼、

禽、瘦肉和大豆及其制品。

健康的晚餐还要坚持食物多

样化和低脂低盐原则，增加富含膳

食纤维的食物和动植物搭配的混合

膳食，以达到营养更全面、不增加内

脏器官负担和延长饱腹感的目的。

七分饱是多饱？

所谓饱腹感，就是在进食过程中吃到

足够的食物后，大脑收到信息并反馈信息，

使我们对进食的热情减少，从而限制进食

量而不再继续进食的状态。

如果把饱腹感评定为10个等级，我们

来看一下人体的状态。

一分饱：处于头晕眼花的饥饿状态，

好似开始进食的“发令枪”，是促进食欲

的状态；

十分饱：足量进食后，一系列营养代谢产

物产生的“停止”信号来抑制食欲的状态；

七分饱：这是一种吃饱了，再吃几口也

可以，不吃也没有关系的状态。可以想象

为，能吃掉饭后的水果和甜品之前的状态。

由此可知，因为我们对促使进食的饥

饿感敏感又难克服，而让我们停止进食的

饱腹感总是滞后且令人享受，长期遵循七

成饱的习惯对很多人并非易事。

最佳晚饭时间是什么？

晚餐吃得越晚越危险！

西班牙巴塞罗那大学全球卫生研究所

一项研究显示：晚餐时间和睡眠时间间隔

越短，癌症风险越高。

与晚上10点后相比，晚上9点前进食，

男性患前列腺癌和女性患乳腺癌的风险平

均降低18%。当晚餐到就寝间隔2个小时以

上时，这两种癌症的发病率平均降低20%。

专家表示，深夜进食会导致线粒体中

产生多余自由基，使得体内炎症加剧，并改

变血糖水平，而这两者都与癌症有关。

但晚餐吃得太晚的危害并不局限于

此。日本东京大学的一项研究发现，晚餐

吃太晚会影响胃黏膜的修复，从而增加胃

炎，甚至胃癌的风险；而且吃太晚会促使消

化液大量分泌，加重胰腺负担，时间久了可

能导致胰腺炎，诱发胰腺癌。

建议：胃肠排空时间大概4小时以上，

按照晚上10~11点左右睡觉来计算，晚餐的

最佳时间为傍晚6~7点。若是加班人群，可

以准备三明治、泡燕麦等食物，也可以就近

先吃晚饭再加班。

如何健康吃晚饭？

推荐一款健康晚餐


