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科普与健康

快过年了，想吃甜食
又不想长肉、升血糖？

学会这些，解馋又健康

专家｜范志红 中国农业大学食品科学与营养工程学院 教授

传统的春节不远了，相信很多人都有这样的担心，过年了亲朋好友聚在
一起，难免会吃点好吃的。比如甜品之类，但又担心会长肥肉、升血糖。

关键是控量、控频次

其实，对绝大多数健康人来说，如
果不是每天吃，或者吃很多的话，零食
和甜点并非饮食禁忌，关键就是控量、
控频次。

所谓控量，就是把吃甜点的数量，
控制在每天50克添加糖的范围之内。
假如既不喝甜饮料，也不吃糖果、果脯、
果酱之类食物，只是吃个50克左右的小
蛋糕之类，还不会超过合理范围。不想
因此长胖的话，只需增加运动，或相应
减几口主食就可以了。如果偶尔吃的
话，就不用担心。

不过，对需要控制血糖的人来说，
就得再仔细斟酌一些了。不仅数量要
控制，吃甜点的时间也需要注意。

传统上来说，西式大餐都是在晚餐
后吃甜点的。现在很多餐馆饭店也会
在午餐后或晚餐后供应甜食点心。但
是，这些食物也完全可以作为上午茶或
下午茶的一部分，成为两餐之间的加
餐。特别是在早餐或午餐吃得比较少
的时候，餐间吃些点心也有其合理性。

什么时间吃甜味零食更合适？

那么，到底什么时候吃这些甜味零
食更合适呢？此前的两项研究给出了
有关的证据。

一项研究比较了健康女性在午餐
后（12:30）、午餐和晚餐之间（15:30）和晚
餐后（19:30）吃甜味零食的血糖波动效
果。

其中使用的零食是很多女生最爱
的蛋糕，一块的热量就超过400多kcal
之多，其中还有脂肪、碳水化合物等。

三顿正餐的热量值分别是早餐351
千卡，午餐549千卡，晚餐656千卡。这
种情况和日常生活很接近。尽管三餐
的热量和营养素均匀供应是最理想的
情况，但实际上多数人吃早餐往往比较
凑合，而晚餐最为丰盛。

女性志愿者们戴上连续血糖仪，研
究人员用它监测了她们从午餐到第二
天早餐的血糖波动情况。晚餐之后吃
蛋糕的效果是最差的，晚餐后的血糖峰
值特别高，午餐-晚餐和晚餐-早餐之间
的血糖低谷也最低。

原本晚餐就是食物最多的，再加上
甜点，热量太多，碳水化合物总量也太
高，血糖峰值很高是可以理解的。而早
餐偏少，午餐也不够多，所以午餐后4~6
小时的血糖水平会有一个低谷。

更糟糕的是，晚餐后血糖水平居高
不下，又影响到了第二天的血糖反应。
凌晨时容易出现过低的血糖水平，早餐
后的血糖反应又过高。

午餐后吃蛋糕就好多了。虽然午
餐的血糖水平下降缓慢，而且到5到6
小时后也有个低谷，但波动幅度没那么
大，而且并不影响晚餐后和第二天早餐
的血糖水平。

如果是在午餐和晚餐之间的15:30
吃蛋糕，引起的血糖波动很小，而且正
好预防出现餐后 4~6 小时的血糖低
谷。夜间和第二天早餐后的血糖反应
也比较平稳。

在2型糖尿病患者中所做的实验，
发现了同样的规律：午餐和晚餐之间吃
零食，要比午餐后吃零食效果好。

糖尿病人对食物更为敏感。午餐
后的血糖峰值上升更高，降低速度又过

快，结果造成晚餐时血糖又过度升高。
如果把饼干放在两餐之间吃，就会让
午、晚两餐乃至凌晨时分的血糖水平都
变得更为平稳，没有那么大起大落。

进餐稳定很重要

可能有人会说：这顿多吃点，血糖
升得多一点，下顿少吃点，血糖升得少
一点，最终不还是一样么？其实还是不
一样的。

这是因为，血糖以稳为贵。血糖过
度波动本身，就是一个代谢应激。

餐前负荷方面的研究发现，把含有
碳水化合物的食物，放在餐前30分钟
吃，也有很好的控制餐后血糖上升效
果。

总之，需要控制血糖的人，包括需
要减肥的人，都应当注意保持稳定的食
量，稳定的碳水化合物供应，而且最好
把能量和碳水化合物合理地分散在一
日三餐当中。如果需要加餐，不妨把加
餐放在两餐的正中间，或者在餐前半小
时少量加餐。

记者 乐骁立 通讯员 洪阳 王元卓

1月1日，宁波日报报业集团下属的
宁波晚报、宁波报达物流配送有限公司
联合宁波市慈善总会推出的“晚报来敲
门”项目开始运行，在2024年每一个有

《宁波晚报》出版的早晨，宁波报达物流
配送有限公司的投递员都会敲开508位
独居老人的家门，送上《宁波晚报》，并在
老人需要时给老人读报，临走时带走老
人家中的垃圾，若发现老人有异常则会
立即联系当地社区干部或拨打120。

“晚报来敲门”看起来只是将报纸从
放于小区集中报箱变成了送到老人手中
并顺便提供点儿服务，只是一个小变
化。然而，这小变化却是在尝试破解我
国独居老人养老服务的大命题。在笔者
看来，这种变化至少在一定程度上解决
了老人的精神抚慰和生活风险问题。

首先，中国人有几代同堂的传统，
现在虽然随着经济条件变好，独居老人
吃穿不愁，但一个人住着难免感到寂
寞，老人需要天天和他人有一些互动。

其次，老人独居，有时突发疾病或
不慎摔倒，自己无法向外界求助，存在
着情况不能及时被外界所知的风险，需
要有人天天上门了解情况，以避免抢救
过晚事件的发生。就在2023年12月15
日上午，家住宁波市江北区庄桥街道费
市社区的陈大爷突发疾病，躺在床上不
省人事，露在被子外的小腿被冻得发
紫，多亏那天正好有社工上门。

正是为了解决独居老人的精神抚

慰和生活风险问题，三个主办单位推出
了“晚报来敲门”：爱心人士或爱心企业
捐款到宁波市慈善总会，由宁波市慈善
总会向宁波晚报和宁波报达物流配送
有限公司以公益价格采购报纸和送报
上门服务。投递员跟独居老人拉拉家
常，老人会感到特别温暖，投递员如发
现老人身体异常也会及时提供帮助，老
人会有安全感。

近年来，我国独居老人的占比在不
断上升，2020年第七次全国人口普查结
果显示：独居老人为3729万户，占“有老
年人家庭户”的 21.38%，而且这一数据
较之2010年第六次全国人口普查增长
了约6.5%。

一方面独居老人不断增多，一方面
我国养老服务体系处于发展过程中，社
工有限，难以天天去看望独居老人，政
府财力也有限，难以给独居老人购买天
天照护服务，“晚报来敲门”则可以缓解
这一服务难以满足需求的供需矛盾。

截至 2022 年底，我国 60 周岁及以
上老年人口占总人口的 19.8%，这就需
要全社会推进老年友好环境社会的建
设。宁波首批接受服务508位老人和宁
波庞大的独居老人数字相比虽是杯水
车薪，但宁波日报报业集团和宁波市慈
善总会的这种探索，为宁波独居老人服
务提供了一种新方式，值得点赞，希望
更多爱心人士和爱心企业参与到这一
项目中来。
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三江热议

为媒体参与破解养老难题点个赞
杨静雅

“最美上学路”是宁波文明城市
创建的品牌亮点。记者了解到，目前
我市计划在“最美上学路”基础上，从
学校周边向医院、菜场、社区、交通场
站等周边拓展，探索打造“七彩惠民
路”。 1月2日《宁波晚报》

宁波在学校、医院、菜场、社区、场
站、商超、商贸写字楼等周边人行道，建
设“最美上学路”“暖心就医路”“洁美菜
市路”“温馨回家路”“畅通车站路”“便
捷购物路”“时尚商务路”等“七彩惠民
路”，打造的是文明风景，一路播撒的是
文明种子，引导激励着市民在人行道上
绽放“文明有礼宁波人”风采。

“七彩惠民路”上，满眼色彩鲜明
的引导标志，干净整洁的路面设施，遮
阳挡雨的各式连廊，文化文明的宣传
展示，变化最大的景象是行人有序通
行、有序等候，电动自行车、共享单车
有序停放。人景相得益彰、美美与共，
展现出人行道“环境美”“秩序美”的新
貌，释放了“文明美”的内涵气质。

人行道的“洁美度”“安全度”“畅
通度”“序化度”，最能显示城市文明
的程度和市民文明素质的高度。但

受道路空间、配套设施、车位规划等
条件制约，出行秩序乱、车辆无序停
放、占道经营等现象得不到很好解
决，一直是城市文明的“洼地”。

建设“七彩惠民路”，开宗明义、
指向明确，聚焦不同区域道路特点，
惠及不同行人需求，既着力破解人行
道“走不通畅、走不安全、走不舒适”
的问题，提升行人出行品质，又播撒
文明种子，让行人在舒适和文明的环
境中得到教育感染，体现了这一项目

“惠民育民”的初衷。
好环境可以影响人、熏陶人、教

育人，进而潜移默化地改变人。安
全、美观、畅通、舒适、文明的“七彩惠
民路”，既能发挥正面引导作用，激励
行人讲文明守秩序，推动形成“文明
有礼大道”，又能释放涟漪效应，把公
共场所文明守序的理念和行为，波及
到日常生活场景，以点滴文明激起全
时文明的涟漪。

真心希望，“七彩惠民路”的建
设模式能够在全域推开，让播撒的
文明种子生根发芽，精彩呈现宁波
城市品质和城市文明的同步提升、
相映生辉。

“七彩惠民路”播撒文明种子
赵继承


