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近日!美国加州大学

洛杉矶分校公布的一项最

新研究发现!晚饭吃得太晚可

能损害记忆!此前也有研究表明!

吃饭太晚将增加胃癌风险" 而快节

奏的高压生活!将国人的晚餐时间一拖

再拖" #生命时报$调查发现!近一半人晚

饭时间有点晚%

半数人
!

点后吃晚饭

&出门前一句 '今天我一定早回家! 你等我吃

饭(! 没想到她真等到现在! 这就是妈)% 这是朱小

姐几天前的一条微信! 时间显示的是
#27"8

% 经常加

班的她! 多少年来! 几乎没有在晚
1

点半前出现在饭

桌旁! 和家人一起好好地吃顿晚饭% 母亲总是在家等

着忙碌的她回来! 饭菜热了又热%

与以前相比! 在如今的大城市! 按点吃晚饭几乎成

了中青年人的一种奢望% 今年
29

岁的臧小姐习惯在下班

后给在四川农村生活的家人打电话! 有时是晚
:

点! 有

时是晚
;

点% 绝大多数时间! 家人已经吃完了晚饭! 遛

了弯! 而她刚忙完一天! 还需要再坐四五十分钟的公车!

回家自己准备晚饭! 等真正吃上饭! 最早也得晚上
<

点

半了% 臧小姐感慨地告诉记者! 小时候每天不到
1

点就

开始吃饭了! 现在的平均时间至少得
<

点半! 整整推迟

了
9

个多小时%

朱小姐和臧小姐的例子绝非个案 % 日前 ! *生

命时报 $ 在官方微博上进行的一项调查显示 ! 仅有

$"39=

的人在晚
:

点前吃饭 ! 通常在晚
:$<

点吃晚

饭的人占
22>2=

! 而
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的人在晚
<

点之后才能

吃上晚饭 ! 经常在晚
!8

点后吃饭的人也不在少

数 +

对此 ! 解放军
28;

医院营养科主任左小

霞告诉记者 ! 一般来说 ! 我们推荐的吃饭

时间表是 , 早餐
:788

! 午餐
!9728

! 晚餐

!<728

! 最晚不能超过
!;

点 % 通过此次

调查我们不难

发现 ! 将近一半的人晚饭

吃得有点晚了 % 国人吃晚饭为何越

来越晚 - 中国农业大学食品科学与营养工

程学院副教授范志红分析说 ! 随着烹调条件的改

进 ! 很多家庭做饭前不用劈柴 . 烧火 . 挑水了 ! 晚饭

时间本应提前 ! 而工作和生活环境的变化却让大家的

晚餐时间延后 , 首先 ! 人们工作越来越忙 ! 大城市中

加班已成普遍现象 ! 晚上走在路上 ! 你能看到很多灯

火通明的写字楼 ! 很多人在里面加班 ! 吃饭自然早不

了 / 其次 ! 晚餐在这个时代被赋予过多的内涵 ! 吃饭

本身变得不那么重要 ! 而是成为谈生意 . 忙应酬的饭

局 ! 很晚才吃 . 吃到很晚都很平常 / 再次 ! 随着交通

的发展和城市的扩张 ! 城市中每天横穿东西南北上下

班的人不在少数 ! 人们花在上下班路上的时间越来越

多 ! 到家时间越来越晚 ! 晚饭时间自然延后%

吃饭太晚危害多

我们的胃是个十分敏感的器官! 如果不按时按点吃

饭! 它就会起来 &反抗 )! 甚至影响人体其他系统的工

作% 除了损伤记忆! 范志红和左晓霞告诉记者! 吃饭太

晚还有诸多危害! 对健康极为不利%

导致肥胖% 长时间饥饿让人对食物非常渴望! 到家后

饥不择食! 往往是抓到什么就吃什么! 更爱吃拆袋即食

的垃圾食品% 而一身疲惫地凑合吃完晚饭! 很多人常是

简单洗漱下就躺在床上休息了% 殊不知! 饭后血液中糖.

脂肪含量升高! 再加上缺乏运动! 热量过剩! 从而转化

为脂肪! 易导致发胖%

增加中风几率!

98!!

年! 在欧洲心脏学会年会上公

布的一项研究显示! 晚饭吃得越晚中风几率越高% 相反!

早点吃饭! 保证吃饭时间与睡觉间隔
18?:8

分钟以上的

人! 发生中风的几率可降低
11%

%

胃癌风险高! 日本东京大学针对胃癌患者进行的研

究发现!
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的人吃饭太晚或时间不规律% 研究人员分

析认为! 胃黏膜上皮细胞寿命很短! 约每
9?2

天就要更

新一次! 更新过程一般在夜间胃肠休息时进行! 如晚饭

吃得太晚! 胃肠得不到休息! 胃黏膜便不能得到及时修

复! 久而久之可能增加胃癌风险% 如果常吃油炸. 烧烤

等食品! 风险更高%

影响睡眠! 胃肠被迫 &加班) 直接影响睡眠! 导致

入睡困难或多梦. 浅眠甚至失眠等问题! 时间久了让人

无精打采! 甚至导致记忆力衰退. 神经衰弱等%

结石病高发! 进餐后
"?$

小时是人体的排钙高峰时

段! 如果晚餐吃得太晚! 当排钙高峰到来时人们已经入

睡! 尿液不能及时排出! 尿中大量的钙就会沉积下来!

久而久之可能形成肾. 输尿管. 膀胱和尿道结石%

情绪失控 ! 饥饿感容易让人情绪失控 . 失去耐心 !

遇事容易急躁! 控制不住地想要吵架. 训斥别人% 调查

显示 ! &路怒族 ) 现象和吃饭太晚导致的饥饿和低血

糖密切相关%

易出事故! 吃饭太晚往往意味着饿得太久! 没有及

时吃饭可能导致低血糖 ! 这对大脑功能损害很大 ! 会

使人注意力不集中 ! 容易犯错和出事故 ! 甚至诱发车

祸%

五招 !拯救" 被推迟的晚餐

工作的忙碌. 生活的压力! 让很多人不得不推迟晚

饭时间% 尽管有诸多无奈! 但身体是自己的! 每个人都

需要主动安排好自己的时间% 专家给出以下建议%

最佳时间" 晚
1

点半! 肠胃消化食物需要时间! 左

小霞建议 ! 大家应努力让自己在晚
1

点半左右吃上晚

餐 ! 最好别超过
<

点 % 因为最好在睡前
2?"

小时吃晚

饭! 否则将影响睡眠. 增加肥胖风险等%

回家吃饭好处多! 左晓霞呼吁! 上班族应提高工作

效率! 尽量少加班! 努力将应酬. 聚餐安排在中午! 争

取每天按时回家吃饭% 研究显示! 在家就餐将吃得更营

养! 有助于控制体重! 预防多种慢性病% 回家吃饭还能

帮孩子养成更合理的饮食习惯! 提高学习成绩! 让家庭

关系更和谐%

几分钟搞定营养晚餐! 范志红表示! 即使再忙也要

按点吃饭 ! 上班族可在办公室里备点吃的 ! 比如燕麦

片. 奶粉. 葡萄干. 干红枣. 坚果. 水果等! 用几分钟

自制一份营养晚餐% 比如可以先用热水冲泡燕麦片! 加

点奶粉. 葡萄干. 核桃仁等! 再补充一个水果! 基本上

就能保证营养了% 此外! 在车上也可以备点食物! 以便

堵车时提升血糖! 缓解饥饿感和焦躁情绪%

点外卖有营养原则 ! 很多人总是想着等忙完再吃 !

却不考虑胃的感受% 如果非加班不可 ! 也应叫个外卖 !

但一定要充分考虑营养! 遵循不点煎炸食品! 保证有蔬

菜. 粗粮! 最好再配个水果的营养原则 % 点洋快餐时 !

最好放弃炸鸡. 炸薯条等油炸食品! 将甜饮料换成不甜

的热红茶或牛奶/ 点中餐时! 要注意荤素搭配! 比如两

个三鲜馅儿的包子! 搭配一碗小米粥! 再吃一盘白灼生

菜或海带丝! 营养就比较平衡% 包子. 饺子等也是不错

的选择%

四类食物来 #救急$% 如果由于各种原因 ! 无法按

时吃饭! 不得不在
;

点以后才吃的话! 范志红建议! 最

好选择谷物. 豆类. 奶类和水果! 这四类食物脂肪含量

低! 消化吸收较为容易! 不会给胃肠带来负担! 如小米

粥. 热汤面. 疙瘩汤等% #据$生命时报%&
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