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“两人一起吃的是饭，一个人吃的是饲料。”
这是 2013 年播出的一部剧集中的台词，主要表达
了主人公一个人吃饭时，心理上的孤寂和颓唐。
实际上，独自吃饭可能带来的问题远不止如此。
不久前，北美更年期学会杂志 《更年期》 上刊载
一项研究发现，单独进食可能会增加老年女性患
上心脏病的风险。

独自吃饭越来越普遍

韩国加图立大学、蔚山大学和世明大学联合
进行的新研究认为，近年来的社会变化，使得独
自吃饭的人比以往任何时候都多。首先是单身家
庭数量在增加，包括年轻人结婚越来越晚，老年
人因晚年丧偶而独居的越来越多，由此催生了繁
荣的单身经济;其次是 2020 年新冠疫情以来，为防
控疫情采取的“社交隔离”政策，进一步影响了
与他人一起进餐的频率。而且，这一趋势在许多
国家都存在。

在老龄化率超过 28%的日本，《2019 财年老龄
化社会年度报告》 显示，过去 40 年中，独居老年
人的比例从男性的 4.3% 增加到 15.5% ，女性从
11.2%增加到 22.4%。日本农林水产省 2017 财年的
一份白皮书就曾预测，这种人口变化趋势，可能
会导致老年人独自用餐的比例增加。

加拿大的独居人数也在持续增长。加拿大统
计局 2019 年公布的一份报告显示，自 1981 年以
来，加拿大人独居的人数从 170 万上升到了 2016
年的近 400 万，占全国总人口的比例也从 9%上升
到 14%，单人居住的住宅正成为最常见的家庭配
置。

2019 年，英国 《卫报》 同样发表过一篇探讨
独自吃饭现象愈加普遍的综述性文章。一份涉及
8000 余人的“幸福指数”调查报告显示，差不多
1/3 的英国成年人“大部分时间或所有时间”都在
独自吃饭;另一项针对 2000 名 16 岁及以上英国人进
行的调查发现，1/3 的人“经常独自吃饭”，在伦
敦，这一数字接近 50%。正是由于独自吃饭人数
不断增多，乐购 (Tesco)于 2018 年宣布，超市将储
备 400 多种单人份食物，包括汉堡、牛排和蔬菜
等。

在我国，单身经济也悄然兴起。民政部 2021
年 4 月公布的数据显示，2018 年中国的单身成年人
口高达 2.4 亿人，其中有超过 7700 万成年人是独居
状态，预计到 2021 年，这一数字会接近 1 亿。根
据第七次全国人口普查数据，老龄化、少子化、
不婚化三大趋势加速到来。与此“配套”的是，
外卖餐单推出了“小份单人餐”，普通餐馆也开始
考虑一个人吃饭的情况，会设置“一人食”选
项。比如，香港常见的连锁快餐店大家乐、美
心、大快活都有一人食小边炉(类似小火锅)，内地
开设的呷哺呷哺也是典型的可供单人吃火锅的餐
馆。

《生命时报》 在网上所做的 300 人小型调查，
同样从一个侧面反映出独自吃饭现象的普遍性：
选 择 “ 每 周 独 自 吃 饭 超 过 10 次 ” 的 人 数 约 占
35.5%;每周独自吃饭 5~10 次的，占比 30.8%， 每
周独自吃饭少于 2 次的仅占 18.7%。

有时孤独，有时享受

独自生活的单身成年人、日程安排冲突的家
庭成员、很少接触外人的孤寡老人……他们选择
一个人吃饭的原因或许不同，但不能否认的是，
独自吃饭已经成为现代生活的一个显著特征，反
映出人们生活方式和生活态度的改变。一个人吃

饭，有时候是被动不得已，比如独居生活无人陪
伴;但对年轻人来说，有时也是一种主动选择。

一人餐选择变多了。日本独协医科大学医学
院研究人员在 2020 年 6 月发表论文，具体分析了
老年人独自吃饭频率增加的原因。其中，除了家
庭结构变化导致老人独居外，还有单人进餐便利
性的增加。比如，他们很容易在附近商店买到一
份半成品，只需简单处理就能食用。一名年近 80
岁的老人在接受调查时直言：“当我回到家时，我
不想做饭。我会吃家里现成的食物，比如冷冻饺
子或类似东西，能用 10~15 分钟煮熟的就行。晚
餐我还会吃一些面条，或者在附近买个小披萨
饼。”在我国，一个人吃饭的便利性体现在丰富的
外卖选择上，有调查发现，某外卖平台上，65%的
订单来自单身客户。

工作太忙节省时间。独立市场研究咨询公司
英敏特的全球食品和饮料分析师爱德华·卑尔根认
为，单人用餐兴起的一个原因是现代人的进餐时
间越来越紧张。以英国为例，消费者花在用餐上
的时间逐年减少。特别是年轻人，他们工作忙
碌，午休时间较短，不得不将正餐变成办公工位
前的一顿简餐，甚至是以零食代餐。

享受自我时光。英国 《卫报》 的采访调查发
现，在经常自己吃饭的人中，2/3 认为独自吃饭是
在享受美好时光。他们享受食物，但不会被厨房

“奴役”，吃饭时还可以使用手机与其他人交流，
或是观看自己喜欢的视频。而在国内的某论坛
上，有网友这样形容一个人吃饭的感受：“有时候
孤独，有时候享受。因为独自吃饭时，不用考虑
他人的口味，去哪儿吃、吃什么、吃多少，全都
自己做主，只照顾好自己的情绪就好，有种‘自
得其乐’的惬意。”

独自吃饭的危害被低估

不管是因为不得已独自吃饭，还是主动选择
独自吃饭的人，他们都严重忽略了吃饭伙伴的重
要性。中山大学营养学教授蒋卓勤说，独自吃饭
给身体带来的损害，可能比人们想象的更大。

增加心血管病风险。韩国针对 65 岁以上更年
期女性进行的最新调查发现，经常独自进餐的
人，患上心绞痛的风险是不经常单独吃饭者的
2.58 倍。分析认为，这可能是因为单独进餐时，
人们往往吃得更快更多，导致体重指数、腰围、
血压及血脂水平升高，进而增加代谢综合征和心
血管疾病的风险。

诱发代谢综合征。2017 年一项发表在 《肥胖
研究与临床实践》 杂志上的韩国研究显示，单独
吃饭会增加代谢综合征的患病风险，导致腹部脂
肪堆积，增加肥胖风险。其中，每天至少 2 次单独
吃饭的男性，比喜欢和别人一起吃饭的人患代谢
综合征的风险高出 64%，肥胖风险增加 45%;而常

单独吃饭的女性，患代谢综合征的风险比喜欢与
别人一起吃饭者高出 29%。

造成营养不良。剑桥大学饮食与活动研究中
心在对 2.5 万名 40 岁以上成年人，进行了自 1993
年以来的饮食和健康状况调查后发现， 50 岁
以上单身者每天会少吃 2.3 份蔬菜类产品，但
如果这些单身者与其他人住在一起，他们吃的蔬
菜种类则没有明显减少。2021 年 3 月，瑞典乌普萨
拉大学在 《国际环境研究和公共健康》 期刊上发
表的老年社区研究也显示，单独吃饭是造成老人
营养不良的风险因素之一。

导致抑郁情绪。2012 年，日本研究者针对国
内老龄化最严重的土佐镇居民进行了独自用餐调
查，结果发表在 《营养健康与衰老期刊》 上。按
照抑郁症量表评估，单独进食者出现了显著抑郁
问题;独自吃饭的人主观健康感、主观幸福感得分
更低。

蒋卓勤说，独自吃饭带来的不良影响主要源
于几种不健康的饮食方式。比如，他们可能因为
时间紧张吃得过快，使消化受到影响;或因为一直
盯着屏幕看视频而吃得过慢、过多;点外卖或在外
就餐时，因吃得太油导致腹部脂肪堆积;若是一个
人做饭，也可能因为吃不了太多东西，食材种类
少、饮食质量差，导致营养不良。换句话说，独
自吃饭，对不同的人会造成不同的影响，有人会
超重肥胖，有人则可能出现营养不良，无论哪种
情况都是对健康的严重损害。

找个“饭友”吃得更香

中国营养学会健康管理分会主任委员、湖北
省健康管理学会会长唐世琪认为，尽管独居人士
较难避免一个人吃饭的情况，但是否能够吃得健
康，与主动选择关系更大。比如，抓住每一次可
以与人进餐的机会;独自吃饭时，选择营养合理的
搭配，降低食物多样性摄入不足等问题。两位专
家建议，至少可以从以下方面去努力改善。

在外用餐找个“饭友”。虽然独自吃饭有着更
多自由，但到目前为止，集体用餐仍是一种人类
普遍的仪式，用来满足我们与他人联系的基本需
求。比如，很多人喜欢一边独自吃着东西，一边
观看网络吃播，这其实就是我们渴望陪伴的一种
表现。但无论网上多少人陪你吃饭，都不如真正
找个“饭友”，面对面吃饭交流，有助于放松心
情、增强幸福感。点餐时，每个人不同的喜好，
还能形成互补，增加食物多样性。所以，不妨给
自己找个饭友，结伴而食，独居年轻人可以找几
个同事，老年人则可以多融入社区，邀上几个老
友一起，或到搭伙做饭或外出就餐。

在家吃饭多做“杂食”。很多情况下，人们免
不了要自己吃饭，此时就要做出更健康的食物选
择。首先是尽量少吃那些简单的即食食品，无论
点外卖或自己做，都要注重食材的多样性。比
如，肉和菜可以炒、炖在一起，配上杂粮粥;早餐
除了谷物食品，保证奶、蛋摄入;平时在家准备点
坚果，当作零食，一天一小把即可。蒋卓勤说，
按照膳食指南的要求，成年人的理想摄入是每天
12 种，每周 25 种食物。如果能做到每天半斤八两
五谷杂粮、1 斤蔬菜、半斤水果、1 两畜禽类、1
两水产品、1 个鸡蛋、1 杯牛奶、外加一把坚果，
就基本可以达到膳食平衡。

用心感受食物。独自吃饭最重要的一点，是
尊重面前的食物，专注于吃饭本身，用心感受食
物的味道和口感。别总被手机干扰了就餐时光，
让偶尔的独自用餐变成一种安静的享受，独孤感
也会有所消减。

红薯、山药、芋头……时下正值薯类食物大
量上市，它们不仅新鲜应季，还对秋季进补有一
定好处，不妨常吃。

健脾胃。经历了一个夏天的“生冷轰炸”，进
入秋季的脾胃，可能早已疲惫不堪，此时若不注
意调养或盲目进补，只会让它们雪上加霜。薯类
家族中就有不少养护脾胃的高手，比如 《本草纲
目》 中提到，山药益肾气、健脾胃。据记载，慈
禧为健脾胃而吃的“八珍糕”中就含有山药成
分。红薯、芋头等也对养脾胃有一定帮助。但胃

酸过少、胃动力不足的人不要一下吃很多薯类，
否则可能引起胃胀、嗳气等不适。

防便秘。秋季气候干燥，是便秘的高发季
节。大量研究显示，每天适当吃一些薯类，可降
低便秘风险。原因在于，薯类膳食纤维含量丰
富，能够促进肠道健康，预防便秘。吃薯类时要
多喝水，薯类中的不溶性膳食纤维吸水后膨胀，
可增加排便体积与质量，促进肠道蠕动，从而缓
解便秘。

控体重。天气越来越冷，人们吃得多动得
少，非常容易长胖。薯类脂肪含量低、水分高、
饱腹感强，用其替换一部分精米白面，能减少能
量摄入，有助控制体重。《中国居民膳食指南
（2016）》推荐不同人群薯类摄入量为：幼儿“适
量”，7 至 14 岁儿童青少年“每天 25~50 克”，成人

“每天 50~100 克”， 65 岁以上人群“每天 50~75
克”。

润秋燥。黄心红薯的颜色来源于类胡萝卜
素，颜色越深，类胡萝卜素含量越高。这种营养

素在人体内可部分转化为维生素 A，缺乏维 A 易引
发皮肤干燥脱屑，眼睛干涩，夜视功能下降，严
重缺乏还会导致免疫力下降。

稳血压。土豆、红薯、芋头和山药等薯类钾
营养素密度特别高，对控制血压十分有益。比
如，100 克土豆中钾含量为 347 毫克，热量是 81 千
卡。而 100 克精白大米中的钾含量是 112 毫克，热
量是 346 千卡。研究结果也显示，相比于精米白面
为主的饮食，以土豆为主食更利于心血管健康。

薯类食物做法多样，可以蒸煮熬粥，也可以
炒菜煲汤，在此为大家推荐几款薯类美食。

双薯小米粥。红薯、紫薯去皮，切成 1 厘米见
方的小丁，和小米一起放入盛有水的锅中，大火
煮开后，中小火煮 30 分钟左右即可。

南瓜焖芋头。芋头、南瓜切成丁，五花肉切
片，葱姜蒜切末。不粘锅中放半汤匙油，煸炒五
花肉出油，放入葱姜蒜爆香，加入南瓜和芋头炒
香，放温水 1 小碗，撒盐和鸡粉适量，盖盖后慢慢
烧制入味，当芋头和南瓜酥软之后，用少量水淀
粉勾芡，撒香葱末就好了。

秋耳炒山药。山药切片，荷兰豆去筋，快速
焯烫后捞出沥干；锅里放油煸炒蒜片和胡萝卜
片，再放入木耳炒断生；放入山药片和荷兰豆煸
炒，调味出锅。


