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年轻人走极端!老年人太凑合

在如何吃晚餐的问题上!年轻人和中老年人有着截然不同的习惯" 年轻人容易走极端!不是不吃!就是大吃#老年人则

习惯常年如一日地吃着几样菜!能凑合就凑合"晚餐时间一推再推!更是成为几乎所有人都存在的问题"一项数据显示!
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年美国人的晚餐时间平均在
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#而到了
$##:

年!这个时间已变成晚上
!9

$

;:

!推迟了
$

个多小时"德国营养协会饮食健康

专家里希特尔表示!许多德国人的晚餐安排在晚上
8

点以后!甚至
!!

点仍在吃饭!无疑会引发各种慢性病"

在这项调查中!晚餐后几乎不动的问题体现得极为明显" 超过四成人表示!吃完晚饭后会选择坐着看电视或玩手机%电

脑" 美国
$#!%

年的一项民意调查也发现!约
$9<

的美国人是

在电视前解决晚餐的! 还有
8<

的人会在吃饭的同时玩电

脑!几乎饭前饭后都离不开电脑%电视"

太多"太晚"种类少是共同的问题

中华预防医学会健康风险评估与控制专业委员会秘书长李明说! 由于

生活节奏加快以及城市社交和文化的需求! 如今晚餐的社会功能在某些时候

已经超过了健康的需求" 从全球的情况来看!以下几种现象比较普遍$

首先!晚餐吃得过多" 对一些人来说!晚餐仍是一天中最大的一餐!出门应酬!

酒肉满桌#家有老人的!有可能为了让孩子一天工作后好好补补!在丰富程度上大下

工夫" 在美国的传统理念上!午餐不如晚餐重要!即便是在家用餐!热量和含盐量也相

对较高" 爱吃香肠的德国人!在晚餐上未加控制!肉食的比重通常都会超标" 数据显示!
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的德国女性和
3#$

的德国男性每天会食用香肠或肉类!每周平均食用
!

公斤肉类和

香肠!远超营养范围的允许值" 英国的研究指出!晚上过量摄入红肉和加工肉制品!如热

狗%汉堡%香肠等!会增加肠癌风险" 晚饭吃得太多%太油腻!易摄入过多胆固醇!并逐渐堆

积在血管壁上!形成动脉硬化!可能发展成冠心病"

其次!不用心吃饭" 一边吃晚饭!一边看电视或玩电脑的人越来越多!他们无法将注意

力放在餐桌上!不利于胃肠消化"

再次!太晚或不定时" 大部分上班族的晚餐时间都是跟着工作转的!一加班就要无限

延后" 肠胃有着自己的生物规律!如果长时间不能按时就餐!甚至饥一顿饱一顿!必然会损

伤肠胃功能" 总是吃得太晚!也容易导致多余的能量堆

积!机体器官代谢负担增大!体重增加" 美国调查显示!

在晚餐被推迟的同时!还带来了另一个负面影响$根本就

没时间做运动以促进消化" 通常!人们在准备好晚餐!吃完

并清理干净后!差不多晚上
%

点多了" 他们根本就没有时间

去散步或做其他运动!这也成为导致美国人肥胖的原因之一"

最后!种类单一" 不仅老年人面临晚餐种类单一的困扰!

很多年轻人也存在同样的问题" 中国健康促进基金会健康管理

研究所副所长%研究员韩萍说!年轻女性晚餐只吃蔬果%不吃主

食!以保持身材的做法!正成为社会问题!长期如此!极易导致营养

素缺乏" 一般建议!每人每天应当吃够
$#=%#

种食物!晚餐同样需

要保证全面均衡的营养"

李明认为!造成上面几个现象的原因!在不同人群中可能不

太一样" 比如!年轻人主要是因为社会节奏加快%食品工业化

等影响#很多老年人则将均衡饮食误解为膳食简单化!却没

考虑到老年人的营养需求以及生理机能的特殊性" 韩萍

表示!目前存在的所有晚餐问题!说到底都根源于理

念问题" 比如!有人仍然没意识到一日三餐对健康

的影响#一些年轻人觉得自己身体好!还有资

本放任自流# 老年人则习惯了过去的饮食

方式!一时难以改变"因此!要建立起良

好的晚餐习惯!必须从改变观念入

手"

晚餐安排需

统筹考虑全天饮食

建议尽量对一周

的饮食做个安排!比如

本周早餐吃什么! 在计划时

尽量考虑午餐在外吃的情

况!在晚餐时&查漏补缺'"

晚餐一般受三个因素的

影响$一是吃饭时间!二是在哪

儿吃!三是吃什么" 以在外就餐

为例!就餐的时间尽量选在
:

点

左右#可能的话!尽量选择一些较

安静整洁的餐馆# 选择菜品时!避

免油炸%高脂或偏咸的菜 !不要忘

记主食" 数量是另外一个重要因素!

基本原则是不要超过午餐的量!一般

的分配是早餐
%#<

% 午餐
;#<

% 晚餐

%#<

! 同时要根据一周和一天的情况进行

调整!营养学家将此称为&周平衡法'"

针对自己的情况! 不同人还应采取不同的

改善方法"工作较忙的!严防晚餐不定时"尽可能按

时抽出时间吃个简餐!不要将晚饭时间拖得过晚"

应酬较多的!先给自己定个规则" 并非所有应酬都

不可拒绝!关键在于你是不是真的想拒绝"最好能给自己

制定一个规则!每周应酬不超过两次#在酒桌上!尽可能多

吃些不同种类的食物!但应控制总量" 如此一来!不仅能减

轻应酬时的潜在危害!还能弥补普通晚餐食物种类不足的缺

点"

想保持身材的!学会营养搭配" 我们讲究&晚餐吃少'!说的

是总量少而不是种类少" 营养学上推荐!每餐都应该有主食%蔬

果%蛋奶及肉类!越丰富越好" 即便你煮方便面吃!加上一个鸡蛋%

一点蔬菜!就会使这一餐变得健康一些"德国营养协会不认同&晚餐

吃得越少越好'!提倡每周%每天饮食热量的总体限制"

老年人要克服食物种类单一化!建议做点什锦菜!炒菜时多用几

种食材!做粥时多放几种粮食!在控制总量的前提下增加食物种类"

增加全家人一起吃晚饭的频率"最近几年!国内外都在推崇&晚餐要

全家人一起吃'的观念!这是因为在家吃饭能营造相对放松的就餐环境!

更容易实现细嚼慢咽!不易吃多!且有利于食物的消化吸收" 自己准备晚

餐!也可以在食物品种和质量上有所控制!保证均衡的营养摄入"

现在很多人仍没有饭后运动的习惯! 原因之一可能是周围缺少运动氛

围!比如几个可以每天一起运动的同伴" 建议每个人

都为自己创造一个适宜的环境!先从外

部激励开始改变习惯! 每天晚餐

半小时后出门散步%快走!只要坚

持一段时间! 就能养成习惯!从

而变成自觉行为" #青木$


