
在 我 们 身
边，大约每 10 个
成年人里，就有1

名糖尿病人。此外，还有
3.5 亿国人正处于糖尿病
前期。

近日发表的一项新研
究显示：进食晚的人，血糖
升高的幅度要明显大于早
进食者；吃得晚且晚餐吃得
多，更易损伤血糖。

《生命时报》结合该研
究及专家观点，告诉你何时
吃晚饭最佳。
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将晚饭时间改到这个点
全身受益

这个动作坚持不了10秒
心血管可能不太好

与血压、血脂、血糖等一样，平衡力是衡

量健康的一项重要指标，甚至能反映心脑血

管系统的潜在问题。《生命时报》综合多位专

家观点，列出平衡力对寿命的重要性。

平衡力差，心血管不会太好
越来越多研究发现，平衡能力就像一面

镜子，能照出心脑血管系统的潜在问题。

心脏病风险。研究显示，无法单脚站立

10 秒者，10 年内死亡风险增加 84%，其中心

脏病风险升高50%。

平衡差的人下肢血流往往不畅，心脏需

要更费力地泵血，长此以往会加重心脏负担；

调节平衡的自主神经失调，会引发血压“过山

车”，损伤血管内皮，影响心脑血管健康。

中风风险。中风患者中，83%的人有明

显的平衡障碍，平衡差的人二次中风风险是

普通人的两倍。原因包括中风患者小脑平衡

中枢供血不足，平衡差又会导致活动减少，血

液流速减慢，进而使血栓更易形成。

认知衰退风险。平衡能力下降者，5年内

记忆力减退风险增加 40%，阿尔茨海默病风

险升高30%。

为了测试平衡能力，科学家设计了很多

简单易行的方法，如闭目单足站立试验。

具体方法：两臂侧平举，两腿并拢直立，脚

尖向前。闭眼时用习惯支撑脚站立，另一腿屈

膝，提脚离开地面且不与另一脚发生接触。普

通人应能保持 10 秒以上。研究显示，闭眼单

脚站立每减少1秒，相当于身体老化0.7年。

日本京都府立大学山田教授表示，闭眼单

腿站立能测试出反应肌力与平衡的功能，有助

于判断人体老化程度。无论性别、年纪，闭眼

单腿站立时间>9秒的人，身体可能更年轻。

《英国医学杂志(BMJ)》上一项为期12年

的研究发现了平衡与死亡率之间的关系，不能

单腿保持平衡10秒的中老年人，在10年内死

亡的可能性，几乎是能够保持平衡的人的两倍。

平衡力差，全身都受伤
由于平衡的实现需要靠视觉、肌肉力量、

神经系统等多重机制相互协调，一旦平衡力

下降，会产生很多意想不到的影响，严重时甚

至致命。

摔倒致死风险增加。在我国，跌倒死亡

是 65 岁以上老人因伤害致死的第一位原

因。世界卫生组织也发布报告指出，全球每

年有30余万人死于跌倒。

出现眩晕耳鸣症状。内耳前庭器官不仅

能够帮助人体维持平衡，还与恶心、呕吐、头

晕等症状相关。比如，人在坐车时，前庭器官

受到过度的运动刺激，就会影响神经中枢，引

起晕车反应。

有研究表明，前庭功能差的人，不仅平衡

差，也更易出现发作性眩晕、耳鸣、耳聋和头

痛等症状。

关节更易受伤。平衡力下降后，运动能

力受限，肌肉锻炼机会减少，久之，便难以带

动骨骼正常运动，出现韧带半月板损伤，软骨

磨损，关节疾病早发等一连串不良后果。

反应能力下降。英国爱丁堡大学研究者

认为，一个人的反应速度集中体现了身体各

部位的协调能力。反应力与平衡力间具有相

关性，锻炼平衡力可以提高反应力，反之，平

衡力下降也会影响到大脑的反应速度。

每天5分钟练出“超稳”体质
通常认为，平衡力下降与年龄增长密切相

关。肥胖、吸烟、缺乏锻炼等也可能削弱平衡力。

自然衰老。40 岁起，在动态平衡维持中

非常重要的前庭功能会衰退，70 岁时灵敏度

只剩青年时的 40%；肌肉每年流失 1%，尤其

是下肢力量减弱，会影响平衡能力。

药物副作用。如吃降压药可能引发体位

性低血压，使人起身时站不稳；服用抗抑郁药，

如舍曲林可能影响神经传导，降低平衡能力。

生活方式不良。久坐人群的臀肌会“休

眠”。研究显示连续坐 2 小时，会使平衡能力

下降 5%；长期熬夜会打乱小脑节律调节，或

让人出现“醉酒步态”。

（来源：“生命时报”微信公众号《这个动

作坚持不了10秒，心血管可能不太好》）

除了进餐时间外，食物的质地、

烹饪方式、进食速度等都会影响血

糖，以下饮食方法也有助帮你控血

糖。

吃硬不吃软
通 常 ，食 物 的 烹 饪 时 间 越 长 ，

糊化程度越高，对血糖影响越大。

建议有控糖需求的人，做到“宁干

勿稀”“吃硬不吃软”，少吃或不吃

软烂的粥或面条，延缓食物消化速

度。

不宜趁热吃
食物温度会影响淀粉糊化程度，

从而影响升糖指数。趁热吃的话，淀

粉糊化程度高，易消化吸收，“血糖生

成指数”GI就会升高。

优化进餐顺序
为 减 缓 碳 水 化 合 物 的 消 化 吸

收，降低升糖速度，最好遵循这样的

进餐顺序：汤—蔬菜—肉—主食。

选简单的烹饪方式
烹饪方式越简单，升糖越慢，比

如即食燕麦的 GI 为 83，传统需要自

己煮的燕麦片 GI 只有 59。

降低吃饭速度
吃饭过快，食物迅速进入胃肠

道，既不利于吸收，还会引起血糖快

速上升。吃早餐的时间最好不少于

15 分钟，中餐和晚餐可以控制在半

小时。

晚饭热量摄入别超过40%
整体来看，一日三餐中，早餐提

供 的 能 量 应 占 全 天 能 量 的

25%-30%，午餐占 30%-40%，晚餐

占 30%-35%。

晚餐的总摄入热量要少，不应

超过全天的 40%。

关于晚餐，中华医学会糖尿病

学分会副主任委员邹大进提出过一

个观点：晚餐 1/4 的作用是为了维

持生命，另外 3/4 则维持了医生的

收入。

不管多忙都请按时吃饭，当你

长期糊弄晚饭时，健康风险也在慢

慢累积。

（来源：“生命时报”微信公众号

《将晚饭时间改到这个点，全身受

益》）

改一下晚饭时间，就有助控糖

发表在英国医学期刊《营养与糖

尿病》上的这项新研究，以正处于糖

尿病前期或早期2型糖尿病阶段的成

年人为对象。

研究者将他们分为晚进食者（每

日 45%以上的热量在 17 时后摄入）

和早进食者，并进行 75 克 2 小时口服

葡萄糖耐量试验。

结果显示，不管参与者的体重、

腰围或饮食结构如何，晚进食者血糖

的升高幅度，明显大于早进食者。

大家通常关注饮食中的两个基

本问题：吃多少、吃什么。

而这项新研究的重要性在于，它

提示我们，饮食对于健康的影响还在

于什么时候吃，进食时间可对血糖代

谢产生独立影响。

这提示，糖前期或 2 型糖尿病患

者，可以通过调整进食时间来改善血

糖控制。

此前，日本熊本县立大学的一项

研究也发现了类似的结论：早点吃晚

餐可改善24小时血糖水平，且能改进

次日早餐后的脂质代谢。

早点吃晚饭，身体还会发生什么？

将晚饭时间提前一点，除了上

述提到的对血糖很友好之外，身体

还会发生一些意想不到的变化。

有利于减重
国际权威期刊《临床内分泌与代

谢杂志》刊登的研究提醒：比起 18 时

吃晚饭，22 时进餐的人血糖水平更

高，并且身体消耗的脂肪量也较低。

有助血压稳定
土 耳 其 多 库 兹 爱 吕 尔 大 学 对

721 名高血压患者研究发现，比起

19 时 前 吃 晚 饭 ，19 时 后 吃 晚 饭 的

人，在一整夜保持高血压的可能性

高出 2.8 倍。

睡眠质量好转
人在睡眠状态下，大脑若是活

跃便可导致失眠、多梦、浅睡等。晚

饭吃得太晚，肠胃被迫“加班”会直

接影响睡眠质量。

胃食管反流减轻
胃食管反流的人多有饭后胃灼

热、泛酸的情况，这类人睡前 4 小时

不宜进食。所以早一点吃晚饭，对

缓解胃食管反流也有益。

晚饭别拖到20时之后

上海瑞金医院（北院区）营养科

营养师杨诗晗表示，结合人体生物

钟和食物消化所需的时长来看，尽

量在 19 时前吃完晚饭，最晚不建议

超过 20 时。

偶尔吃得晚不要紧，但推迟晚

餐 时 间 不 应 该 成 为 常 态 。 如 果 你

是 上 班 族 ，可 以 先 吃 个 简 餐 再 工

作 ，尽 量 不 要 将 晚 饭 时 间 拖 得 过

晚。

中国农业大学食品科学与营养

工程学院教授范志红提醒，减肥人

群、代谢能力较弱的老年人群，尤其

要控好晚餐时间，最好在 19 时前吃

完。

这样吃饭也能降血糖


