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科学吃喝，不走弯路

在饮食管理方面，核心建议是多样化、适量化、个性化。

首先，保证食物种类丰富，每天摄入食物种类不少于 12

种，每周不少于 25 种。避免单一食物过量摄入，确保营养全

面、均衡。

其次，摒弃“减重就要省略某一餐”的错误观念。很多人

认为，不吃早餐、晚餐或合并餐次，能减少能量摄入，从而达

到减重的目的。但实际上，一日三餐是经过长期实践验证的合



理进食节律。省略任何一餐，都可能导致血糖波动、饥饿感累

积，不仅影响身体健康，还可能让你下一餐暴饮暴食，结果就

是能量摄入超标，不利于体重控制。减重人群也应在保证三餐

规律的基础上，适当减少每餐摄入的量，如降至原来的 2/3，

每餐吃到七分饱，而非直接断餐。

再次，纠正“带着饥饿感睡觉”的误区。轻度饥饿可能有

助于改善代谢，但过度饥饿会导致低血糖，不仅影响睡眠质量，

让人在夜间被饿醒，还可能造成大脑组织受损，同时刺激次日

血糖大幅升高，加重肥胖和代谢异常。长期过度饥饿还会导致

肠道菌群紊乱，进一步导致其他健康问题。因此，晚餐应保证

适量摄入，若睡前有饥饿感，可选择少量水果、一杯温牛奶等

低能量食物充饥。

特别要强调的一个问题是，大家要科学地看待碳水化合物，

避免某些极端选择。碳水化合物是人体核心的能量来源，完全

不吃会导致蛋白质被当作能量消耗，让肾脏负担加重，还会影

响情绪和精力，出现易怒、疲劳等问题。大家可以选择粗粮、

杂豆、薯类等优质碳水化合物，控制甜食、含糖饮料、精制糖

的摄入。这类食物会导致血糖快速波动，催肥效应明显。若想

吃甜食，可偶尔少量食用，但需在当日减少其他主食的摄入量。



饮食与睡眠的双向作用

饮食与睡眠之间，存在着紧密且复杂的双向影响，一方的失

衡，必然会引发另一方的紊乱，二者相互作用、相互制约。

从睡眠对饮食的影响来看，睡眠不足会直接扰乱人体的代谢

节律和激素平衡。睡眠差会导致瘦素分泌减少、饥饿素分泌增

加。瘦素是抑制食欲的关键激素，而饥饿素会刺激食欲，这种

激素失衡会让人在白天更容易感到饥饿，对高能量、高糖、高

脂食物的渴望显著增加，同时降低对蔬菜、粗粮等健康食物的

兴趣，进而引发饮食结构失衡，形成“睡眠差-饮食乱-健康糟”

的恶性循环。



长期睡眠不足会影响大脑的判断力和自控力，使人在饮食选

择上更倾向于即时满足，忽视健康饮食原则，进而导致能量摄

入超标。更重要的是，睡眠不足引发的肠道菌群紊乱，会降低

人体对营养物质的吸收效率，即使摄入均衡饮食，也难以被身

体有效利用，反而可能因代谢异常导致脂肪堆积，加重肥胖问

题。

饮食不当同样会对睡眠质量造成严重破坏。很多人有晚餐吃

得过饱、过晚的情况，或者大量摄入糖油混合物等不易消化的

食物，这些行为会加重胃肠道负担，引发胃食管反流、腹胀等

不适症状。夜间，这些不适感会频繁干扰睡眠，使人出现胃灼

热、反酸等情况，甚至在睡梦中被惊醒，严重影响睡眠的连续

性和深度。

此外，过量饮酒、摄入辛辣刺激性食物，或晚餐缺乏必要的

营养搭配，都会干扰人体的睡眠节律，导致入睡困难、睡眠浅

等问题。而睡眠质量的下降，又会进一步加剧饮食紊乱，形成

恶性循环，对健康造成双重打击。



“动态平衡”“快速纠偏”

健康管理的核心并非单一维度的调整，而是饮食、睡眠、运

动三者的动态平衡与协同作用。这三者相互依存、缺一不可，

只有实现有机融合，才能构筑起稳固的健康防线。

请大家记住“动态平衡”“快速纠偏”这两大关键词。饮食

可偶尔轻度超标，但需在短时间内通过运动或调整下一餐的食

量回归平衡。睡眠管理的关键在于规律作息、及时纠偏。即使

在过节期间，也应尽量保持固定的入睡和起床时间。每日应保

证睡眠充足，成年人通常需要 7～8 小时，老年人不少于 6 小

时，儿童和青少年则需要 8～10 小时。营造良好的睡眠环境，

睡前避免剧烈运动、过度娱乐等让大脑兴奋的行为，可通过散



步、用热水泡脚等方式放松身心，帮助入睡。同时，睡前要避

免大量进食、饮酒、喝咖啡或浓茶等影响睡眠的行为。

运动管理作为饮食和睡眠的重要补充，需遵循适度、灵活的

原则。若饮食摄入超标，可适当增加运动量，如饭后散步 30

分钟、慢跑、跳绳等，通过“吃动平衡”抵消多余能量。大家

要注意安排好运动时间，避免睡前 1～2 小时进行剧烈运动，

以免影响睡眠。运动强度应根据自身情况合理选择，健康成年

人可进行中等强度有氧运动，如快走、游泳、瑜伽等；老年人

和体质较弱者可选择散步、太极拳等温和的运动方式。此外，

运动还能有效缓解压力、改善情绪，对睡眠质量的提升也有积

极作用。
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