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糙米粥
糙米既有营养又可以帮助消化，宵夜选

择糙米粥，对肠胃消化不会造成太大负担，

还可以养胃。做法也很简单，将糙米和五谷

杂粮洗净泡水，再放入电锅中蒸煮，可自行

加海盐或是黑糖做成咸粥或甜粥。

天然水果干
不少人都认为水果干的营养价值不

高，只当是一种零食解解馋罢了。其实

不然，水果干不但含有丰富的膳食纤维，

而且容易消化，其价值一点也不亚于新

鲜水果。最主要的是方便携带，而且容

易保存，是老少皆宜的零食。含有各种

维生素、营养丰富的天然水果，干燥后制

成果干，可以说是一种天然、方便的点

心。

在吃水果干之前，先要学会区分“水

果干”和“果脯”、“蜜饯”。真正的水果干

是水果经过干燥工艺制成的产品，这个

干燥过程会浓缩水果中原有的成分。因

此，水果干可以作为水果营养的一个补

充来源。

酸奶
酸奶含有丰富蛋白质、钙质的酸奶，

不仅能促进肠胃蠕动、改善便秘，还有

助于提升免疫力。不过大家挑选时要

留心，不要误选到酸乳饮料或者调味饮

料，它们和酸奶的功效不尽相同！低脂

酸奶就是一个不错的选择。

即食麦片
即食麦片含有全粒谷物和 B 族维生

素，但它的脂肪、热量和糖分含量也不

少，所以要食用糖分含量较低和蛋白质

含量较高的类型。食用即食麦片可以加

一些牛奶，有助于睡眠。
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当一些人已经开始在床上酣眠，夜猫

子却开始满世界找东西吃，饼干、点心、面

包、卤味小食、方便面都成了饱裹之物，塞

下去肚子是满足了，但对身体却不太好。

晚上 10 点之后，身体开始逐渐进入

休息期，各个器官都开始自我修复，这时

我们的肠胃功能在减弱，代谢率降低了很

多，如果经常吃些热量高、不易消化的食

物会造成一系列疾病，让你的身体素质大

大下降，甚至造成衰老速度加快。

有些人常通过摄食许多肉类来消除

疲劳补充体力，但临睡前摄入过多肉类，

容易使热量超标，增加胃肠负担，影响睡

眠质量，体力反而不易恢复，久而久之会

出现肥胖、胆结石等疾病。

应避免以下几类食品当做夜宵：

1.冷饮，如冰激凌或刚从冰箱中取出

的食物等；2.坚硬的食品，如油炸食品、蚕

豆及红薯干等；3.膨化食品及罐装食品；4.

辛辣、刺激性食物；5.高糖、高脂、高盐类食

物。

夜宵食品尽量选择宜清淡忌油腻，半

流质为主，比如片汤、馄饨、面条、水饺、牛

奶、蛋糕等。或者，你也可以适量喝点粥

品，既容易消化，又不会增加过多的脂肪

和油脂。你可以在粥中加入桂圆、莲子、

百合、大枣等安神的食物，对晚上的睡眠

也是有帮助的。

另外，选择夜宵应因人而异。糖尿病

患者应禁食生糖指数较高及易引起血糖

波动的食物，如各种粥和胡萝卜等，且夜

宵摄入量应在一日能量摄入的范围内；胃

病患者应禁用刺激胃酸分泌的食物，如地

瓜、酸奶等食物；心脑血管疾病患者应禁

用高盐高脂食物，适当选用深海鱼、粗粮、

坚果及新鲜水果等。儿童应增加益智食

品，如黑芝麻糊和核桃粉等；老年人应选

用黑色食品作为夜宵。

宵夜食物宜清淡、易消化

宵夜应该这样吃

除此之外，维生素也要特别注意补

充。维生素 A 可调节视网膜感光物质——

视紫质的合成，能提高夜间工作者对昏暗

光线的适应力，防止视觉疲劳，提高工作能

力。维生素 A 存在于动物肝脏、奶类、蛋类

和有色蔬菜中，所以要多吃瘦肉、鱼肉、猪

肝、胡萝卜、芒果、菠萝等富含维生素 A 的

食物。维生素 C 可缓解夜班人员的身体疲

劳，并有增强机体抵抗力的作用，所以要多

吃新鲜瓜果蔬菜。值夜班人员容易缺乏日

照，还应补充维生素 D，富含维生素 D 的食

物有鸡蛋、鱼类和奶类。此外，吃完宵夜别

喝茶。许多人有喝浓茶的习惯，吃完宵

夜，用茶漱漱口，润润嘴巴。但其实，茶

叶中的鞣酸会与铁离子形成难以吸收的

化合物，易造成贫血的症状。所以熬夜

族还是少喝浓茶为妙。值得注意的是，

夜宵是“三餐制”以外的一餐，分量和热

量有别于正餐，需酌量减少。一般而言，

夜宵是在不太饥饿的状态下进食，故不

宜过多。最后需提醒的是，吃夜宵应和

睡眠间隔一段时间。有些人在夜里工作

后大吃大喝，接着呼呼大睡是不健康的，

会影响消化，最好餐后稍事活动片刻再

上床休息。

夜宵推荐

（吴超琪 整理）


