
美味人生 

健康视界· Health Perspectives  43

进餐时间巧安排，
少食多餐能减肥

在追求健康与好身材的道路上，饮食管理是关键一环，而“少食多

餐”这一理念备受关注，很多人坚信它能助力减肥。但少食多餐真的能

减肥吗？怎样安排进餐时间才科学呢？下面我们就一起来深入探讨。

⊙重庆市铜梁区人民医院   杜福江

少食多餐也需控制总量

少食多餐，顾名思义，就是

将每天的食物总量分成多次摄入，

每次进食量相对较少。从理论上来

说，它对减肥有一定积极作用。一

方面，少食多餐有助于稳定血糖水

平。当我们一次性进食大量食物

后，血糖会迅速升高，身体为了平

衡血糖，会分泌大量胰岛素，而胰

岛素会促进脂肪的合成与储存。相

反，少食多餐能使血糖保持相对稳

定，避免血糖的大幅波动，减少脂

肪的过度堆积。

另一方面，少食多餐可以缓

解饥饿感。如果长时间不进食，胃

排空后会产生强烈的饥饿信号，使

人更倾向于选择高热量、高脂肪、

高糖的食物。而少食多餐能让身体

持续获得一定的能量补充，减少饥

饿感，从而帮助我们更好地控制食

欲，避免过度进食。

然而，并不是少食多餐就能

达到减肥的效果。如果在少食多餐

的过程中，没有控制好每餐的总热

量，或者频繁进食一些高热量、低

营养的食物，比如薯片、糖果等，

即使分多次进食，摄入的总热量依

然可能超过身体的消耗，最终导致

体重增加。

一日三餐配合适当加餐

除了少食多餐，科学的进餐时

间安排对于减肥和维护身体健康同

样至关重要。人体的新陈代谢、激

素分泌等都具有一定的昼夜节律，

合理安排进餐时间，能够顺应身体

的生物钟，提高新陈代谢效率，促

进脂肪燃烧，同时维持身体各器官

的正常功能。

以下是科学的进餐时间安排建

议——

1.早餐要吃好
早餐是一天中最重要的一餐，

经过一夜的睡眠，身体处于能量匮

乏状态，需要及时补充能量和营养

来启动新陈代谢。一般来说，早餐

时间建议在7:00-8:00之间。一

份营养丰富的早餐应包含碳水化合

物、蛋白质、维生素和矿物质。例

如，可以选择全麦面包、鸡蛋、牛

奶、水果等食物。吃早餐能够提高

身体的新陈代谢率，让身体在一天

中更高效地燃烧热量，同时为大脑

提供充足的能量，提高工作和学习

效率。

2.午餐要吃饱
午餐时间通常在12:00-13:00

之间。午餐在一天的饮食中起着承

上启下的作用，既要补充上午消耗

的能量，又要为下午的活动储备能

量。午餐应保证足够的能量和营

养，主食可选择糙米饭、全麦面条

等富含膳食纤维的食物，搭配适量

的优质蛋白质，如瘦肉、鱼类、豆

类等，再加上各种蔬菜，保证营养

均衡。合理的午餐能够帮助维持下

午的身体机能和精神状态，避免因

饥饿导致的过度进食。

3.晚餐要吃少
晚餐时间建议在18:00-19:00

之间，且晚餐的量要相对较少。晚

餐后一般活动量较少，如果摄入过

多热量，身体无法及时消耗，这些

热量就容易转化为脂肪储存起来。

晚餐可以选择一些清淡、易消化的

食物，如蔬菜汤、清蒸鱼、凉拌蔬

菜等，主食量也要适当减少。避免

晚餐后不久就睡觉，给身体足够的

时间消化食物，减轻肠胃负担。

4.合理安排加餐
如果采用少食多餐的方式，加

餐时间可以选择在10:00和15:00。

加餐的目的是缓解饥饿感，补充身体

所需的能量和营养，但加餐的食物要

选择低热量、高营养的，如一小把坚

果（约10颗杏仁或腰果）、一个苹

果、一杯酸奶等。避免选择高热量、

高脂肪、高糖的零食作为加餐。

当然，除了科学的进餐时间

和少食多餐的安排，减肥还受到其

他多种因素的影响。运动是减肥过

程中不可或缺的一部分，适量的运

动能够增加能量消耗，提高新陈代

谢，促进脂肪燃烧。充足的睡眠也

对减肥有重要影响。睡眠不足会影

响激素平衡，导致食欲增加，尤其

是对高热量食物的渴望，同时也会

影响新陈代谢和身体的恢复功能。

因此，要想通过少食多餐的方

式来控制体重，关键在于控制好每

餐的总热量和食物选择。科学的进

餐时间安排能够顺应身体生物钟，

提高新陈代谢，助力减肥。同时，

结合适量的运动和充足的睡眠，才

能实现健康、有效地减肥的目标。

希望大家都能通过科学合理的饮食

和生活方式，拥有健康的身体和理

想的身材。


