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很多病都是“撑”出来的！
适当饿一点好处竟然这么多

我国有句老话“吃饭七分饱，健康活到老”。现
代科学研究表明，很多病都是“撑”出来的，适当保
持一些饥饿感，真的有助于身体健康。

很多病都是“撑”出来的

消化系统超负荷工作。吃得太饱，对身体最直
接的影响就是胃被撑大，从而不得不占据腹腔内
更多空间，可能会挤压到其他内脏，引发腹胀、恶
心、呕吐等不适症状。同时，会使身体多个消化器
官，比如胃、胰腺、胆囊等超负荷工作。

血糖急剧升高。吃得太饱，尤其是碳水化合物
摄入过多时，血糖会“飙升”，胰岛素会大量分泌，
可能会引发饭后困倦。

心血管负担加重。消化食物时需要大量血液供
应，经常吃得过饱的人群，心脏负担会加重，血压
可能会升高，甚至可能诱发心梗、脑卒中等疾病。

肥胖。长期吃得过饱，热量摄入过多，还会引
起肥胖，而肥胖是许多疾病的危险因素，比如2型
糖尿病、心血管疾病、痛风、非酒精性脂肪肝等，增
加了死亡风险。

适当饿一点，好处竟然这么多

有助于调节免疫系统 2025年 4月的一项研
究结果显示，当感到饥饿时，小鼠会通过大脑神经
系统对免疫细胞加以控制，使血液中免疫细胞快
速重组，炎症单核细胞明显减少，维持免疫稳态。
研究者认为，适度饥饿可能通过此机制调节和增
强免疫力，但不可过度饥饿。

有助于调节血糖、血脂 研究发现，间歇性禁
食、保持适度饥饿感可以通过代谢转换来改善血
糖调节，在动物和临床试验中都表现出降低糖尿
病风险的作用。

国内外其他研究结果也显示，间歇性禁食带来
的饥饿感能通过多种机制调节脂肪酸代谢，对控
制血脂、预防心血管疾病很有益处。

有助于提升精力 进餐后，尤其是吃精制碳水
化合物(精米、白面等)后，血糖会迅速上升。高血糖
促进血清素分泌，带来镇静效应；同时，胰岛素水
平上升，大量葡萄糖进入细胞，血糖快速下降，加
剧疲劳感；高血糖刺激下，一些炎症因子释放也会
让人更疲乏，过量葡萄糖还有可能使自由基增加，
损伤线粒体，降低人体产能效率。

“别吃太饱+别吃太精”，用玉米、红薯、杂粮饭
代替米饭、馒头，升糖速度会减慢，同时增强饱腹
感，也不容易餐后困倦。

有助于延缓衰老 2023年，《自然·衰老》杂志

上发表的一项研究发现：减少25%的热量摄入，可
以让实验人群衰老速度减慢2%～3%，死亡风险降
低10%～15%。

科学保持饥饿感
关键在于“适度+搭配”

看到这里，很多朋友是不是想马上开始限制
饮食？

别急，不够科学地限制饮食弊大于利。建议大
家采取温和、可持续的“饥饿保持法”。以下4个关
键点需要了解。

要明白保持饥饿的限度是什么 《中国居民膳
食指南(2022)》建议，健康轻体力劳动者男性每日
需要2250千卡热量，女性约1800千卡。大家可以
用相关APP小程序检视自己一日热量摄入，如果
高于推荐量，可以减少至推荐量或酌情往下浮动
300～500千卡(强脑力劳动者耗能多，不应下浮太
多)，循序渐进最佳。

不过，不提倡60岁以上老年人、婴幼儿、青少
年儿童、孕产妇等人群盲目减少能量摄入。此外，
糖尿病患者限制饮食可能诱发低血糖，若需要，应
该在医生或营养师指导下谨慎开展。

要正确选择食物，合理搭配 想保持适度饥饿
感又不会难以忍受或营养不良，一定要多选择高
蛋白、高膳食纤维的食物，不仅可以增强饱腹感、
延迟饥饿时间，还能确保血糖血脂正常，肌肉不流
失，维持免疫力正常。

比如用燕麦、鹰嘴豆、煮玉米、红薯、南瓜等替
代 1/3～1/2 精米、白面主食，再加入清淡的卤牛
腱、清蒸/煮鱼虾、鸡蛋、牛奶、酸奶、低盐豆干、坚
果等高蛋白食物以及新鲜蔬果，绝对能让你吃得
好、吃得“饱”，就像给身体装了“慢燃发动机”，热
量缓缓释放不罢工。少食多餐、细嚼慢咽也是很好
的方法。

分清“馋”和“饿” 有时候，我们吃东西只是
因为馋而非饿。那就需要逐步给自己建立一个外
置大脑“提醒者”，每次想进食时，这个“提醒者”就
跳出来“拦一道”，让我们恢复2～3秒理智，想想是
因为饿，还是因为馋。

另外，保持规律饮食、情绪平和有助于对抗因
为馋或不良情绪引发的进食，适当运动也能控制
旺盛的食欲。

保持饥饿感，要因人而异 不必盲从某一种保
持饥饿感的方案，要根据自己的饮食锻炼习惯、生
活作息等，选择保持饥饿的时机和程度，一旦身体
有不适反应，就该立刻调整。

据央视网

很多人护肤时，把重心放在抗氧
化和防晒上，却忽略了饮食里的糖。甜
食等高热量食物，带来的糖化反应，正
是皮肤暗沉、长细纹的隐藏推手。

当我们吃下甜食等高热量食物，
食物进入人体代谢后会生成还原糖。
这类还原糖就像一根根捆扎带，可以
和体内蛋白质、细胞表面脂质发生结
合反应，直接改变原有物质结构。这个
过程就是糖化反应。反应会让皮肤里
的胶原纤维交联、板结，产生焦黄色物
质，最终带来一系列衰老表现：肤色暗
沉发黄、皮肤弹性下降，细纹、皱纹不
断增多。简单来说，吃糖过多，会从内
部“破坏”胶原蛋白，让皮肤提前变老。

生活里很多含糖饮品，就是糖分
摄入大户。

500 毫升功能饮料：含糖约 20—
25克，半瓶(250毫升)含糖量约10克；

500毫升碳酸饮料：含糖可达 50
克，250毫升就含有约25克糖。

碳酸饮料的糖分尤其突出，长期不
加节制饮用，会持续增加体内还原糖水
平，加重糖化，间接加剧皮肤老化。

想要延缓皮肤糖化衰老，除了做好
外部护肤，更要管住“入口的糖”。日常
尽量减少甜食、高糖饮料摄入，控制碳
酸饮料、功能饮料的饮用频次，从饮食
源头减少糖化反应，守住皮肤状态。

据央视新闻客户端

为了控制好指标，很多高血脂人群“断油断
肉”，结果去医院复查，发现甘油三酯水平虽然降
了，但低密度脂蛋白胆固醇(“坏胆固醇”)水平还是
高，甚至还患上了贫血和肌少症。要知道，血脂升
高的元凶不仅仅是肥肉，更是精米白面在体内转
化成的内源性脂肪。想要控制血脂的老年人要会
吃“好脂肪”，增加蛋白质摄入，增强自身体质。

选择优质油脂 避开动物油(猪油、牛油、黄油
等)，反式脂肪酸(植脂末、代可可脂等)，反复煎炸
油。推荐吃橄榄油、茶籽油、亚麻籽油、紫苏油等富
含单不饱和脂肪酸和 ω-3 多不饱和脂肪酸的油
脂，深海鱼油中的 ω-3脂肪酸EPA被称为血管清
道夫。

建议 家里最好多备几种油，烟点较高的油
(如橄榄油、茶籽油、菜籽油、调和油等)可用来炒
菜；不耐热的油(如亚麻籽油、紫苏籽油等)用来做
凉拌菜或加在汤中。多种油轮换着吃。

为蛋黄“平反” 一个蛋黄大约含有200毫克
胆固醇，对大多数老年人来说，通过蛋黄吃进去的
胆固醇对血液中胆固醇的影响，并没有想象中那
么大。蛋黄含有丰富的卵磷脂，还有助于乳化脂
肪，促进脂肪代谢。

建议 只要没有极高危的心脑血管病史，每天
吃一个全蛋(连蛋黄一起吃)，是安全且非常有益的。

主食换一换 虽然每天吃得很清淡，但主食以
精白饭面为主，过多的碳水化合物会在肝脏内转
化成甘油三酯，血脂水平照样降不下来。

建议 把主食换一换，至少将 1/3～1/2 的白
米饭和面食，换成燕麦、荞麦、藜麦、杂豆、薯类等
粗粮。这些粗粮里的 β-葡聚糖等可溶性膳食纤维
能像海绵一样，吸附肠道内的胆固醇，并帮助将其
排出体外。不可溶的膳食纤维还可预防便秘，有益
于肠道健康。

据《大众健康》杂志

管理血脂
老年人要会吃“好脂肪”

爱吃甜食容易长皱纹

糖化反应
到底怎么伤害皮肤？

智能手机或增加
内斜视风险

据《朝日新闻》近日报道，一项日
本研究发现，近十年急性后天性共同
性内斜视病例增多，或与智能手机使
用相关。研究统计了 2014 至 2019 年
医保数据，内斜视发病率从每10万人
32.26 例升至 36.61 例，手术量同步上
升，其上升趋势和家庭智能手机普及
率提升存在显著相关性。

研究认为，本身有内斜视倾向的
人群，长时间看手机会减少外直肌活
动、降低肌张力，诱发内斜视提前发
病。专家提醒，出现复视要立刻停止使
用手机并休息，症状持续需就诊；老年
人发病还需排查神经系统疾病。

据参考消息网


