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有人说，人生最大的幸福是吃得香、睡得
着。事实上，这也是健康的奥秘之一。

近日，瑞士伯尔尼大学科学家在《美国科学
院院报》上发表的一项新研究进一步揭示了吃与
睡之间的密切关系：快速眼动睡眠状态会直接影
响白天的饮食规律及进食量，且这种影响可持续 4
天。

门诊中，睡眠和营养专家也发现，吃不好的
患者往往也睡不好，反之亦然。“吃和睡是一对
密友，想要身体好，必须做到吃睡平衡”。

睡不好，饮食难均衡

任蓉说，睡得好主要是指睡眠充足和睡眠质
量好，否则不仅会增加焦虑、抑郁、高血压、糖
尿病、脑卒中、心脏病以及肥胖等疾病风险，还
会影响我们的饮食偏好。

试验条件下，一个人连续 4天睡眠不足或睡眠
质量下降，即可影响到饮食，具体包括以下 4个方
面的改变。

偏好不健康食物。加州大学伯克利分校对大
脑进行磁共振扫描成像后发现，睡眠不足会严重
损害大脑额叶的活动，使人偏好选择不健康的食
物，如高热量、高脂肪食物，以致膳食纤维和优
质蛋白摄入降低，整体饮食质量下降。

2018 年，亚利桑那大学研究人员针对 3000 多
名成年人的调查也发现，睡眠不足会加大夜间时
段对“垃圾食品”的渴望。

西北大学的一项研究则显示，与早睡早起的
人相比，晚睡晚起的人夜间会多摄入几百千卡的
热量，水果和蔬菜摄入减少一半。

进食量增加。睡不好对进食量的影响可能源
于多种原因：

清醒时间增多，进食机会增加。
睡不好导致心理压力增大，而进食有助缓解

压力。
睡眠不足会刺激大脑的奖励系统，使食物带

来的满足感增强。
饥饿感增加，导致吃太多。
有研究发现，睡眠不足与代谢率降低、饥饿

感增加以及热量摄入增加有关。
饮食节律改变。睡眠差可造成人体激素分泌

的改变或紊乱，包括食欲肽的分泌增加和饥饿感
的增强，导致饮食习惯发生改变，尤其倾向在非
正常时间进食。

研究发现，晚睡晚起的人更易养成多次进食
的习惯，部分人的夜间摄入热量甚至高达全部摄
入量的 20%。

酒精依赖。多项研究发现，睡眠不足者相对
更偏好饮酒，产生酒精依赖的风险更高。

吃不好，晚上睡不香

睡眠与饮食的关系从来不是单向的，不健康
饮食习惯同样能够“反噬”睡眠。

特定的食物可能影响睡眠节律，如：
咖啡因、能量饮料会降低睡眠质量。
牛奶有助眠作用。
澳大利亚弗林德斯大学的研究则发现，大量

摄入饱和脂肪和碳水化合物会增加白天过度嗜睡
的风险。

饮食量也会影响睡眠周期，如睡前吃过饱不
利于正常入睡。

姬长珍表示，吃不好造成的常见问题包括入
睡困难、睡眠质量低、早醒和失眠、多梦等。

躲开7个不良饮食习惯

生活中，尤其应当避免 7种不良饮食习惯。
太饱。健康养生提倡每餐七八分饱，若吃得

太多，身体所需的消化时间就会增加，由于晚餐
到睡觉的时长较为固定，晚上吃太饱会令肠胃负
担过重，导致入睡困难。

太油或太素。饮食长期以肥甘厚腻为主，会
影响胃肠道对食物的消化吸收，导致晚上睡不好。

少吃或不吃脂肪食物，热量摄入长期不足也
可使睡眠质量下降。

摄入太多咖啡因。浓茶、可乐、咖啡等含咖
啡因饮料会刺激大脑亢奋起来，心跳加速、血压
升高，难以入睡。

咖啡因饮料对褪黑素分泌的抑制作用也会加
重睡眠障碍。

睡前喝酒。酒精虽然有镇静作用，但会显著
缩短深睡眠时间，导致睡不深、不解乏。

吃较多胀气食物。大豆、花生、玉米、洋
葱、红薯、板栗等食物进入胃部后可能产生大量
气体，导致胀气，严重的腹胀会直接影响睡眠。

贪食辛辣、刺激性食物。《黄帝内经》说：
“胃不和则卧不安。”辣椒等食物会刺激胃部，更
易出现入睡困难等情况。

吃太晚。睡前吃饭太晚会延长消化
系统持续工作的时间，使人辗转反侧难
以入眠。

姬长珍说，除上述不良饮食习惯
外，长期营养不良，特别是某些营养素
的缺乏也会加重睡眠障碍，如：

B族维生素摄入不足会影响神经系统
功能，出现神经亢奋，入睡困难。

钙和镁的缺乏会影响人体褪黑素分
泌，降低睡眠质量。

吃好睡好是健康基石

吃好、睡好和多运动是公认的预防
疾病三大方法，而吃和睡更是一对“焦

不离孟，孟不离焦”的健康密友，保持两者的平
衡非常重要。

任蓉提醒，如果每周至少出现两次以上的入
睡困难、早醒等睡眠障碍，且连续超过三个月，
就说明身体处于慢性失眠状态，会对健康产生明
显影响，应及时就医。

如睡眠问题只是偶尔出现，可考虑进行饮食
及起居方面的适当调整。

检视日常饮食中是否存在上文提到的 7种不良
习惯，进行针对性改善。

调整作息，尽可能保证早睡早起，可降低高
血压及某些心脏疾病的风险。

睡眠时长没有绝对的限制，但绝大多数人健
康的睡眠时间是 7~8个小时，老年人则要尽量保证
每天 6小时以上。

最后，午睡时间一般不建议超过一个小时，
若午睡后晚上入睡困难或容易醒，就不建议午睡。

姬长珍说，日常喜好高脂肪高热量食物、不
喜蔬果的人，应密切关注自己的睡眠状况，一旦
发现睡眠质量变差，就应尽快进行饮食调整。

宾夕法尼亚大学发表在《睡眠》杂志上的一
项研究表明，改善饮食状况可极大提高睡眠质量。

要想有个好睡眠，饮食上至少应保证定时定
量，推荐：

早餐在上午 7~8点吃。
午餐 11~12点。
晚餐下午 5~6点。
不管何种饮食节奏，关键是最后一餐与入睡

时间的间隔不可短于 4小时，睡前 1小时连零食都
不要吃。

此外，要注重三餐能量的分配。
普通人早、中、晚餐的热量摄入占比是 3:4:

3，中餐应是一天中吃得最丰盛的，晚餐则是最清
淡的，建议少油少盐少糖。

想控制体重的人，也可考虑 4:4:2的热量分配。

民谚道，“立夏栽茄子，立秋吃茄子。”也就
是说，时下正是吃茄子的好季节。

按颜色分，茄子有紫色、白色、绿色，以紫
色最为常见；按形状分，有长的、短的、圆的，
它们属于不同品种，但总体来说营养价值差别不
大，都低脂低糖，含有一定的膳食纤维和钾，只
是在一些营养素含量上稍有差别。《中国食物成
分表》显示：同样是长茄子，相比白皮的，紫皮
的钙含量高一些，花青素含量也更丰富，白皮茄
子钾等营养素的含量则略高一些；同为紫皮，长
茄子中钙含量多一些，圆茄子钾含量更丰富。

相比圆茄子，长茄子外皮更薄一些，肉质更
松软，用来蒸、烤会更好，比如凉拌蒸茄子、蒜
蓉烤茄子；圆茄子外皮较厚，肉质更硬实，用来
炖、炒、烧更佳，比如红烧茄子、土豆炖茄子。

茄子本身脂肪很低，只有 0.2%，却特别能吸
油，像炸茄盒（片）吸油率高达 17%，意味着每
吃 100 克茄子，就会吃进去 17 克脂肪，长期这么
吃，很容易发胖。想要茄子吸油少，可以试试以
下几个方法：一是先蒸熟，再用少量油炒或直接
用调料拌着吃。蒸的过程中茄子吸收大量水分，
饱和度增加、吸油能力大大减少。二是把茄子切
成条状或块状，放入微波炉中，大火加热 2分钟左
右，待茄子软中带硬后取出，之后加油炒。三是
把茄子切或撕成想要的形状，在茄子表面洒点水
后再炒，这样做能加快细胞壁软化，从而减少茄
子的吸油量。

很多人吃茄子习惯把皮削掉。实际上，紫皮
茄子的皮中含有花青素，具有比较强的抗氧化活
性，它在预防心脑血管疾病和抗衰老方面有一定
作用。但这种物质也容易妨碍人体对铁、锌等元
素的吸收利用，所以贫血缺锌的人就不太适合吃
太多茄子皮。日常吃素的人，本来铁的利用率就

比较低，也不必特意去吃茄子皮。此外，茄子皮
口感比较粗糙，如果消化能力比较差，或确实不
喜欢吃，把茄子皮去了也无妨。如果没有这方面
的担心，最好带皮吃。

过去，茄子在田地里生长，到了秋季，茄子
中茄碱（也叫龙葵素，就是发芽土豆里的那种有
毒成分）含量增加。被霜打过后茄子水分含量降
低，也会引起茄碱增加，过量食用会导致不舒
服，于是便有了“霜打的茄子不能吃”的说法。
但现在的栽培技术发生了很大变化，茄子多在温
室大棚里生长，季节对茄碱含量的影响越来越不
明显。因此，对于现代人来说，霜降后仍可以放
心吃茄子。还有一种传言称：生吃茄子能把胃肠
里大量的油脂吸走。这种说法就完全没有科学根
据了。而且，茄子中的茄碱可引起咽部瘙痒、发
干、胃部烧灼、恶心、呕吐等问题，如果大量生
吃，或吃了没成熟的茄子，有一定中毒风险。而
加热可去除部分茄碱。此外，茄子生着吃口感也
不好。

既然秋季适合吃茄子，那么如何挑出新鲜的
茄子便很重要了，建议遵循以下几个原则，一
看，新鲜的茄子表皮色泽自然鲜亮，不新鲜的茄
子光泽暗淡；二摸，新鲜的茄子摸起来光滑，不
新鲜的茄子则坑坑洼洼的，而且表皮皱缩，呈现
萎蔫状态；三握，嫩茄子握起来感觉微微发软，
手感发硬说明已经老了。

栗子有很多绝配
“板栗香而知天下秋。”时下，大街小巷充满了

糖炒栗子的香味，让人食欲大开。除了单独炒、烤、
煮，栗子还有不少烹调好搭档，秋季不妨多吃一些。

栗子+鸡肉。栗子和高淀粉属性的红薯、土豆等
食物一样，拥有绵软的质地，同时其口味清甜，能完
美修饰主菜的风味，所以加了栗子烹制的肉菜，总是
格外美味，比如栗子鸡、栗子排骨汤、栗子山药老鸭
汤、栗子炖牛肉、栗子炖羊肉等。其中，栗子鸡是最
经典的家常菜之一，这两种食材在口味上相得益彰：
栗子提高了鸡肉的香甜，鸡肉提高了栗子的鲜美。从
营养上来说，栗子富含碳水化合物和膳食纤维，B
族维生素和各种矿物质的含量也不错，鸡肉富含优质
蛋白质，因此两者在营养上也很互补。

栗子+谷物。无论煮粥还是蒸饭，加些栗子都会
大大提升口感和营养，比如八宝粥、栗子小米粥、栗
子大米饭等。虽然从生物学上来说，栗子属于坚果。
但从营养上来评价，栗子低脂肪高淀粉，将其当成

“粗粮”反而更合适。栗子虽然甜糯，但升糖指数低
于白米饭，很适合用来替代白米饭、白馒头、面条等
主食，营养价值比一般粮食高。

栗子+香菇。香菇板栗是徽菜系里的一道传统名
菜，香菇鲜美浓香，富含维生素D和香菇多糖，栗子
甘甜软糯，颜色金黄，富含膳食纤维和多种矿物质，
无论从口感还是营养上来讲，两者都是非常好的搭
档。做这道菜前，栗子需要提前蒸熟。

最后需要提醒的是，栗子吃多了容易腹胀。如果
肠胃不好，比如有消化不良、胃食管反流、容易胃胀
等问题的人，要少吃栗子。栗子热量较高，健康成人
每天最好控制在7~8颗（中等大小）左右，同时还要
减少吃主食的量。

睡不好可能是“吃”出来的
常做7件事的人请自觉反思

圆的炖炒长的蒸拌 紫皮钙多白皮钾高皮钾高

秋吃茄子，低糖低脂低脂


