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吃晚饭有个“最佳节点”！
这个时间前吃完，全身代谢都变好

你有没有发现，到了一定
年纪，血压、血脂、血糖……这
几个指标越来越“难管”？明
明平时自己也没有大吃大喝，

怎么身体的这些指标
就都升高了呢？

这很可能和你吃
晚饭的时间有关！有
研究发现，吃晚饭有
一个“最佳节点”——
17点！在17点前吃
完晚饭后，不再吃东
西，身体代谢改善效
果将达到最佳。

甜蜜的西瓜为啥叫“报恩水果”？

炎炎夏日，各类西瓜集中上市。在空调房里吃西瓜，是众

多网友夏天最治愈的快乐。令许多人意想不到的是，甜蜜的

西瓜不仅爽口好吃，居然还低糖低脂，含糖量也处于常见水果

中较低水平。

不仅健康人群可以大快朵颐，部分高血压、糖尿病患者也

可遵医嘱适量“解馋”，西瓜因此获得“报恩水果”的美名。一

起听听专家怎么说。

甜蜜的西瓜竟是低糖、低热量的水果代表

西瓜甜度高，许多人想当然地认为含糖量、热量也高。北

京大学第一医院临床营养科主任医师窦攀说：“同等重量下，

西瓜是常见水果中含糖量、热量较低的一档，热量负担低于绝

大多数甜水果。”

专家介绍，每100克西瓜中，实际水分含量达90%以上，含

糖量仅为5克~7克左右，热量大约只有30大卡。

更难能可贵的是，西瓜中的“糖”大部分是果糖。果糖的

升糖指数低，代谢不依赖胰岛素，适量食用，短期内对血糖波

动影响不大。

相比蔗糖而言，果糖甜度更高。这也是为何西瓜含糖量

“友好”，但甜蜜不减的秘密。

此外，甜蜜的西瓜还富含钾、镁等多种电解质，补水的同

时还能及时补充电解质，有效缓解暑热、流汗带来的疲惫乏

力。

西瓜果肉富含番茄红素。研究表明，相比番茄，西瓜中的

番茄红素更易被人体吸收利用，对心血管健康等有积极作用；

西瓜所含的维生素C能够减轻紫外线对皮肤的伤害；瓜氨酸

也有助于舒缓血管、促进身体血液循环。

西瓜好吃，但“瓜饱”不宜

“半个西瓜配勺卖”是多个西瓜摊点的标配。甚至有人把

西瓜当饭吃，认为“瓜饱”既可口又减脂。

西瓜“甜”而不显“糖”，往往让人不经意间就吃多了。窦

攀说，西瓜本身不存在健康隐患，真正影响身体健康的，是食

用量和食用方式。

中国农业大学食品科学与营养工程学院教授范志红说，

不建议把“瓜”当“饭”吃。西瓜中蛋白质含量低，长期替代正

餐，容易造成肌肉流失，体脂率上升，反而容易发胖。“用西瓜

替代甜食、甜饮料倒是个不错的主意。”

专家举例，半个西瓜可食用果肉常在2斤左右，仅从总糖量

来看，约相当于一瓶至一瓶半500毫升可乐。“西瓜一次性摄入过

多，也容易对肝脏、胰腺、胃肠道等器官造成负担。”窦攀说。

首先，西瓜中的果糖主要依靠肝脏完成代谢，过量摄入会

增加肝脏代谢负担，增加非酒精性脂肪肝风险。

其次，西瓜除果糖外也含有葡萄糖，如大量食用，其中的葡萄

糖可直接升高外周血糖，刺激胰岛素分泌，增加胰腺的分泌负荷。

第三，未被及时吸收的果糖会在肠道内发酵，引发腹胀、排气

增多。冰镇食用时，还会刺激肠胃，容易出现腹痛、腹泻等不适。

如何正确“吃瓜”？

范志红说，一般情况下，高血压患者是适合吃西瓜的。西瓜

是膳食中钾的良好来源，有利于改善膳食中的钾钠比例，减少钠的

升压作用。糖尿病患者血糖控制良好者，也可遵医嘱定量食用。

专家提示，高血压患者若无肾功能异常，可适量食用西

瓜。但若合并肾病或正在服用保钾利尿剂等，则需遵医嘱食

用。易腹泻、消化吸收不良者，肠易激综合征患者建议少吃西

瓜，特别是冰镇西瓜；有心脑血管疾病、胆囊疾病的患者也不

适合大量吃冰西瓜。

正常人群每日食用西瓜应控制在200克至350克左右，并相

应减少当日其他水果摄入；避开空腹、睡前时间段；尽量食用常温

西瓜，减少肠胃刺激；老、幼、病人群需格外注意勿多食。据新华社

吃晚饭有一个“最佳节点”
改善代谢效果最佳

2026年1月，国际期刊《BMJ医学》上发表的

一项研究发现，过了17点后不再吃东西（限时进

食），体重、体脂、腰围、血糖、血脂等一系列指标

都得到了显著改善。

研究人员分析了超过2000人吃晚饭的数据

后发现，“晚饭时间”对健康的影响真的很大：

一组（17点前吃完）：效果最优，体重和空腹

胰岛素下降最明显。第二组（17点~19点吃完）：

效果次之，依然很积极。第三组（19点后吃完）：

改善效果最弱。研究还发现了一个“王炸组合”：

最佳效果：17点前结束进食+三餐吃饭时间

≤8小时

最差效果：19点后结束进食+三餐吃饭时间

＞8小时

根据研究，这是因为让你的吃饭时间和身体

天然的昼夜节律“同频共振”，让消化、代谢系统

在它们最活跃的时候工作，到了该休息的时候，

就让身体彻底切换到“休养模式”，自然脂肪燃烧

更高效，血糖也更平稳。

晚饭早点吃
减脂的同时还能让身体更健康

晚餐吃早一点，你收获的绝不仅是体重秤上

变小的数字。这是一种牵一发而动全身的良性

连锁反应。

1.更利于减脂控糖 2020年，国际期刊《临床

内分泌与代谢杂志》刊发的一项研究，选了20名

健康志愿者，分别在 18 点和 22 点吃一样热量的

晚餐，随后均在23点入睡。结果发现，相比18点

吃晚餐的人，22 点吃晚餐的人机体血糖水平较

高，且其机体消耗的脂肪量也相对较低。可见，

晚餐早点吃就有助于不变胖。

此外，2021年，国际期刊《营养素》发表的一

项研究，发现与22点吃晚餐相比，18点吃晚餐对

后续24小时血糖控制以及次日脂质代谢都有积

极影响。

2.心脑血管压力小 2016年，一项对721名高

血压患者的研究发现，与 19 点前吃晚饭的人相

比，19点后吃晚饭的人在一整夜保持高血压的可

能性高出2.8倍。

而且，2023年《自然·通讯》期刊发表的一项

研究显示，晚餐每延迟一小时，患脑血管疾病的

风险增加8%。

3.骨密度更加健康 很多人不知道，晚餐时间

还会悄悄影响骨骼状态。2025年，国际期刊《内

分泌学会杂志》的一项研究发现，晚餐过晚（即每

周至少3次在睡前2小时内进餐），总体骨折风险

增加8%，对髋部、椎体骨折影响更明显。

研究指出，晚餐过晚会扰乱生物钟与激素平

衡，而人体骨细胞（成骨细胞、破骨细胞等）均受

生物钟影响，晚餐过晚可能打破生物节律，导致

骨量和骨密度下降。

4.消化系统更舒适 如果晚餐吃得太晚，睡觉

时食物还没消化完，在胃里停留，就会刺激胃酸、

消化液的分泌。这些胃酸、消化液和食物混合在

一起，分解很多代谢产物，诱发十二指肠溃疡、胃

溃疡等疾病。

实在做不到17点前吃完晚饭
请尽量在这个时间前吃完

1.晚饭尽量早吃：19点前吃完 如果你做不到

17点前吃晚餐，那就17~19点吃晚餐，也会好一些。

尽量在19点前吃完晚饭，最晚不建议超过20点。

尤其是对于减肥人群、代谢能力较弱的老年

人群，更要控好晚餐时间，最迟19点前吃完。

当然，偶尔吃得晚不要紧，但推迟晚餐时间

不应成为常态。如果你是上班族，可以先吃个简

餐再工作。

2.晚饭少吃一点：七分饱最好 晚餐建议七分

饱，即感觉胃里不饿了，但还没觉得撑，放下筷子刚

好。晚上要少吃各种高热量、高脂肪及高糖食物。

建议——

多蔬菜：富含膳食纤维，增加饱腹感，热量低。

适量优质蛋白：如鱼、鸡胸肉、豆腐等，避免

油炸和肥腻的肉类。

主食要巧：可以用小部分杂粮（如糙米、燕

麦、红薯）代替精米白面。

比如，如果你想减脂，晚餐可以这样吃：1小

块紫薯+蒸鸡胸肉80克+清炒黄瓜200克。

不妨就从今晚开始试一试，把晚餐时间往前

挪一挪，吃得清淡一些，身体自会回馈你长久的

轻盈与安康。
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