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知识点1：餐后几小时内的血糖最低值
就是“血糖谷值”

理论上说，在吃了富含碳水化合物食物前
后，如果测定血浆中的血糖含量，会发现血糖
呈现先上升、后下降的曲线，称为餐后血糖
反应曲线。如果以餐前血糖水平为零，那么
这个餐后血糖曲线就反应出进餐前后的血糖
波动情况，可以称为“血糖增量曲线”。

进餐之后，曲线呈现上升态势，说明血糖
是升高的，数据是正数。最高峰的数据，称
为“血糖峰值”。但是，过一段时间之后，在
胰岛素的作用下，血糖又会下降，有些点的
血糖数据是有可能出现负数的。在某些时间
点，有可能出现一个餐后几小时内的血糖最
低值，称为“血糖谷值”。

这个谷值的血糖数据，有可能会低于进餐
之前的值。换句话说，以餐前为零，这个值就
是负数了，这个时段也称为“血糖洼地”。

知识点2：控血糖能力弱的人容易出现
“血糖洼地”

血糖控制能力良好的人，在吃了高GI （血
糖生成指数） 的碳水化合物餐食后，他们的餐
后血糖反应是一条类似山峰至缓坡的曲线。先
上升，再下降，但降低的趋势比较缓和，最后
达到基本稳定的状态。即便到餐后 4-6 个小
时，血糖都不会比空腹时的数值明显降低，而
是保持稳定。

但是，对部分控血糖能力弱的人 （尽管他
们并不是糖尿病人） 来说，如果吃了高血糖反
应的餐食，他们的反应是这样的：先出现一个
较大的血糖高峰，然后提前下降到餐前水平以
下，出现一个比较低的“餐后血糖谷值”。

尽管这个值可能还没有到真正的低血糖区
间，当时不会出现头晕眼花、腿发软、手发
抖、心慌易怒、虚弱冒汗等典型的低血糖情
况，但也可能带来注意力不够集中、疲劳感、
不耐烦、饥饿感等与血糖降低相关的感觉。

如果是糖尿病人，血糖控制能力就更差
了。他们经常会出现血糖忽高忽低的情况。如
果胰岛素和降糖药使用不当，更是极易出现低

血糖和高血糖交替出现的情况。所以他们会在
兜里随时放点食物，以保持血糖处于安全范围
中。

知识点3：糯米、白面包、谷物糊粉等容
易导致“血糖洼地”

我们做不同食物的血糖实验之后，也会关
注一下哪些吃法的血糖谷值会出现负值。

比如说，葡萄糖就很容易出现餐后血糖负
值的情况。糯米食物也容易出现这种情况。白
面包和一些谷物糊粉也会出现这种情况。这可
能是因为，这些食物会激发更高的胰岛素反
应，而胰岛素过多出动会导致血糖迅速下降，
甚至降低到空腹值以下，出现血糖洼地。

有个朋友说，他为了控制血糖，每天早上都
吃焙烤谷物粉冲的糊糊，结果反而出现了低血糖
状况。这里可能有三个问题：一是食物选择不
当，二是食物搭配不当，三是食物总量不足。

一是经过烤制再打粉，再沸水冲糊的杂
粮，尽管含有膳食纤维，但谷粒的物理结构被
完全破坏，是非常容易消化吸收的 （不用嚼，
也不用胃来磨细，加速了消化进程）。容易消化
吸收，血糖就升得快。升得快则降得也快。

二是吃糊糊时没有配合肉蛋类和蔬菜，蛋
白质不够，食物总热量低，在胃里的排空速度
也快，自然就更容易产生饥饿感，血糖也不容
易长期稳定。

三是早上以柔软的、高水分的糊糊为主，“干
货”太少，碳水化合物总量不够，总热量太低。

相比而言，大米饭虽然算高 GI 食物，2
小时后的血糖却比较稳定，却不太容易出现负
值。再说，米饭很少空口吃，通常都会配合各
种菜肴，就相对更容易保持血糖水平的稳定。
如果是添加全谷杂粮的米饭，需要较多咀嚼，
葡萄糖释放和吸收速度减慢，对胰岛素的需求
量减少，就更不容易出现血糖洼地。

知识点4：“血糖谷值”一般出现在餐后
1.5至3.5小时之间

对没有糖尿病的健康人而言，血糖谷值的
时间，常常出现在餐后 150-210 分钟 （从第一
口进餐开始算时间，1个半小时到3个半小时）

之间。大部分人的谷值和空腹值相差不远，而
部分人会出现一个小的血糖洼地。

所以很多人都感觉，这时候会有点疲劳、
困倦的感觉。熬过去之后，就又恢复了正常的
精力。特别是在午餐开始后2小时，下午两三
点之间，感觉精神特别不好，特别容易犯困。

到餐后 3 小时以后，由于胰岛素水平降
低，胰高血糖素升高，血糖水平反而可能会回
归到正常范围当中，感觉精神又好了一些。

不过，糖尿病前期人群和糖尿病人群往
往血糖稳定能力差，餐前血糖水平不能回归
到正常范围中，可能会经常发生餐前低血
糖。所以他们经常需要在两餐之间加点餐。

知识点5：减肥人士馋“高碳水”可能是
“血糖洼地”导致的

低 血 糖 的 时 候 ， 人 们 会 疯 狂 地 向 往 食
物，这种饥饿感带来的食欲，是很难用意志
力来克服的。如果血糖降低到空腹值以下，
即便血糖值还在正常范围中，也通常意味着
人体对食物的兴趣增大，食欲增强，控制食
量的能力下降。

很多减肥的人，一味追求低热量饮食，降
低碳水化合物的摄入量，使餐后血糖值很快出现
下降。而在血糖水平下降到空腹值以下时，人体
会出现明显的饥饿感。在饥饿状态下，人体的求
生本能启动，让人急迫地寻求食物。

很多人说，自己明明胃里还有东西，明明
刚吃过饭才两个小时，就又想吃零食了。也有
人12点吃了饭，睡午觉起来 1 点半，突然觉得
又想吃高碳水化合物的食物了。这些情况，
很有可能是因为血糖洼地造成的。睡眠状态
时，人体的血糖消耗减少，血糖水平居高不
下，可能促进胰岛素的过度分泌，从而造成血
糖水平下降，起床时感觉饥饿。

每个人的遗传不同，体质不同，对食物的
反应也不同。但无论如何，理论上说，凡是有
利于维持血糖稳定的因素，如吃多样化的健康
饮食、规律运动、餐后散步、情绪稳定、良好
睡眠等，都是避免血糖洼地的重要措施。

（作者：范志红 中国营养学会理事，中
国科协聘科学传播首席专家）
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很多人都有一个困惑：明明吃饱了啊，怎么过
不了两三个小时就又想吃东西了？还有人问：怎么
我午餐后睡一觉，起来就觉得有点饿了，又想吃东
西了？怎么别人吃完正餐五六个小时都很平静，我
怎么就有特别想吃东西的感觉呢？为什么我下午两
三点之间总感觉特别困，还想吃点甜的，熬过去就
又好了？

看来，这里有些知识点必须赶紧普及……

比别人更容易饿？

血糖洼地不可不防啊！
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