
很多人
会在意每顿
吃什么，却

往往忽视进食的顺序，
同一种食物，在一顿饭
的开头吃还是结尾吃，
对人体都有可能产生影
响。
《生命时报》综合多
位专家观点，找到适合
自己的用餐顺序。
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除了进食顺序，健康吃饭还要注

意以下几点。

留足用餐时间
早餐宜达到15分钟至20分钟，

午餐、晚餐控制在30分钟左右。建议

给每一餐预留充足时间，避免因着急

而狼吞虎咽；进餐时远离手机、电视，

把注意力集中在食物上。

时间紧张可从食物选择入手，

如午餐只有 15分钟，优先选择“易

咀嚼+低刺激”食物，如杂粮粥、蒸

蛋、煮蔬菜，而不是重油重盐的炸

鸡、薯条。

此外，两餐间隔4小时至6小时

为宜，以免过度饥饿时急不可耐、饥

不择食。

延长咀嚼时长
有意识控制每口饭菜的量，尽量

选小块食物，咀嚼次数可根据食物种

类而定，比如米粥等液体食物，一口

咀嚼5次至8次即可，但不要豪饮；香

蕉、米饭、鱼肉等软食一口咀嚼15次

至20次；牛排、花生等硬质食物，芹

菜、燕麦等粗纤维食物，需咀嚼30次

以上。

分期改善习惯
可将一餐分成三个阶段——餐

前启动口腔，喝100毫升温水；闻一闻

食物的味道，同时把大勺换成小勺，

大碗换成小碗；餐中注意“间歇停

顿”，每吃几口就要放下餐具或手中

的食物，而不是急着送入下一口。

餐后记得观察
如果餐后出现持续打嗝、胃胀等

不适，可能是进食过快造成的消化不

良，要放慢吃饭速度，不妨回想一次

这一餐的食物种类，下一餐尝试更

“磨牙”的。

胃肠不舒服时可尝试散步、按摩

腹部等方法促进消化，如果症状持续

或加重建议及时就医。

（来源：“生命时报”微信公众号

《吃饭“第一口”吃什么，影响体重、血

脂、血糖》）

调整进食顺序有助减肥、控糖

解放军总医院第八医学中心营

养科主任左小霞表示，一顿饭中理想

的进食顺序是，先喝清汤，然后吃蔬

菜和豆制品，再吃肉类，最后吃主食，

粗细搭配。

蔬菜和豆制品富含膳食纤维，能

延缓空腹时间，避免吃更多的肉类和

主食，有助于降低肥胖、“三高”的发

病风险。对于慢性病患者，以及有控

体重、血脂、血糖等需求的人群来说，

改善进食顺序后，健康收益更明显。

此外，吃生食和熟食也有先后之

分，先吃生食可保存食物大量的酶，

有助消化；饭后吃水果，水果会和肠

道中蛋白质混合发酵，产生胀气。

不同人群各有最佳进食顺序

浙江省人民医院营养科主任叶

飒表示，从健康角度讲，“第一口”比

“吃什么”更重要。

普通人群
“纤维类—蛋白/脂肪类—碳水

类”为最佳进食顺序，即先吃素菜，再

吃荤菜，最后吃主食。如果先吃米面

等碳水类食品，易摄入过多热量，使

血糖快速上升，进而刺激体内胰岛素

分泌，促进脂肪堆积。

超重/肥胖人群/糖尿病患者
先吃占每顿食量一半的蔬菜，然

后进食肉类、蛋类等富含蛋白质的食

物，最后进食富含碳水化合物的主

食。

蔬菜含大量膳食纤维，能量密度

较低，这样的顺序可以延缓碳水化合

物的消化吸收，进而延缓餐后血糖的

升高。

然后吃高蛋白食物，此时蔬菜已

经占去胃的部分空间，肉类摄入量会

随之减少。

到了进餐顺序最后阶段，蛋白质

已经提供了很强的饱腹感，碳水化合

物的摄入就少了，既保证了均衡饮

食，又能减少热量的摄取。

超重/肥胖人群最好将主食换成

粗粮，如糙米、燕麦、玉米、薯类等，能

促进肠胃蠕动，有助控制体重，其中

富含的B族维生素有助消化液的分泌

和能量代谢。

肠胃不好的人
应先吃容易消化的食物，尽量增

加咀嚼次数，降低胃肠负担，使食物

得到充分消化。不建议餐后马上吃

水果，因为多种食物在胃内会影响水

果中糖分的吸收利用，可能导致糖类

在胃内发酵产生有害物质。

高龄老人
建议遵循“少量清汤、蔬菜、主

食、荤菜”的顺序。进餐前喝适量清

汤有助开胃，再吃些比较清淡的蔬

菜、豆制品等食物，不仅不影响消化，

还会增加食欲。再之后是主食，每餐

都应该适当摄入。最后再吃肉类、蛋

类等富含蛋白质食物，优先选鱼虾等

海鲜，富含欧米伽3多不饱和脂肪酸，

比红肉更易消化。

需要注意，餐前摄入少量清汤

可以把胃“唤醒”，也能补充身体所

需的水分、滋润口腔，但喝太多，会

稀释消化液，影响对食物的消化和

吸收。

提醒：改变进食顺序，并不代表
要改变饮食结构，一定要确保饮食均

衡。

吃饭“第一口”吃什么
影响体重、血脂、血糖

为什么有人显老
有人显年轻
同样的年龄，有人显得苍老，有人精神

矍铄。为什么你比别人老得快？可能是因

为这几点。

吃得比别人多
吃太多除了会让人变胖外，还会让人

老得更快。

建议：吃得太饱会加重人的代谢负担，
使一些有毒有害物质代谢不出去，加速人

的衰老。但也不能吃得过少，吃七八分饱

易长寿健康。

睡得比别人少
睡眠不足困扰着很多人，它除了让人

犯困、精神低迷，还可能会加速衰老。

建议：在睡觉之前尽量不要给自己外
界的刺激，给自己创造好的睡眠环境。

更重要的是睡前不要玩手机，否则可

能睡得越来越差。有些人无论如何也睡不

着，需及时找医生帮忙，摆脱睡眠障碍。

喝水比别人少
研究表明，每天喝够水，可能是延缓衰

老、延长寿命的一种有效方法。

建议：感觉口渴再喝水已经晚了，建议
大家没感到口渴时就要少量多次主动喝

水，而且喝水没有最佳时间，可早晚各饮一

杯，其他在日常时间里均匀分布，每次200

毫升左右。

运动比别人少
有研究表明，即使直到晚年才开始锻

炼，也可以减缓衰老。

建议：运动的方式和形式是多种多样
的，可以跑步、打篮球、散步，也可以打太极

拳，这些都是很好的锻炼方式。贵在坚持，

千万不要把自己的身体荒废了。

防晒比别人少
除了内源性衰老属于自然老化是不可

避免的，外界因素如紫外线辐射、吸烟、风

吹日晒以及接触有毒有害化学物质也会引

起皮肤老化。其中紫外线辐射是导致皮肤

外源性老化最主要的因素，也称为光老化。

建议：光老化是可以控制的，只要平时
做好防晒工作，减少紫外线对皮肤的伤害，

就可以控制或减缓光老化对皮肤所造成的

伤害。

情绪比别人差
衰老不仅由生理因素决定，还受心理

状态的影响。

研究人员分析发现，综合全部8个心

理变量，较差的心理变量水平会加速1.65

年的衰老。这8个心理变量分别是：烦恼、

缺乏专注力、抑郁、绝望、害怕、难以入睡、

伤心、孤独。

建议：当火气上涌时，有意识地转移话
题或做点别的事情来分散注意力，如看电

影、听音乐、散步等，使紧张情绪松弛下

来。再比如，遇到不愉快和委屈时，不要压

在心里，向知心朋友或亲人说出来或大哭

一场，以释放积郁。

压力比别人大
研究表明，重大压力之下，人真会变

老。但好消息是，一旦个体从严重的压力中

走出来，压力导致的衰老还是可以逆转的。

建议：想延缓衰老，就要学会释放压
力。常做深呼吸，多交几个朋友，经常出去

散心，这些都是简单有效的减压方式。

基因比别人老
为什么有些人看着显老？这还可能跟

基因有关系。一项研究发现，一种叫黑素

皮质素受体1（MC1R）的基因与人是否显

老密切相关。

变异后的MC1R基因可能让人对紫

外线更敏感，也易导致皮肤结构改变，弹性

变弱、更不紧致，看起来就更老了。

建议：随着年龄的增长，衰老不可避免
地到来。如果自己属于老得慢的范畴，自

然值得高兴；如果不是，积极从日常生活方

面进行改善，调整作息，均衡营养，慢慢地

调理过来，一样有减缓衰老速度的可能。

（来源：“中国新闻网”微信公众号《为

什么有人显老，有人显年轻？》）

一份科学用餐“说明书”


