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如果你总是一到晚上就忍不住大吃大喝，
尤其是睡得越晚，夜间进食就越多，而且形成
了习惯和依赖。为了打破这个恶性循环，我们
建议从以下四个方面做起：

1、规律饮食，膳食平衡
养成一日三餐按时吃饭的好习惯，遵循：早

上吃好，中午吃饱，晚上吃少。早餐应吃一些高
营养、少而精的食物；午餐的主食多一些，加入
杂粮，多些蔬菜；晚餐不要吃得太晚，可适当吃
一些清淡、易消化的食物；夜宵尽量少吃，或仅
吃少量清淡、热量低、高蛋白的健康食物。

2、22时—23时入睡
英国牛津大学和埃克塞特大学的研究人员

发现，预防心血管疾病的最佳“入睡时间”在22
时—23 时，睡太早和睡太晚都不利于身体健
康。睡前不要在床上做与睡眠无关的事情，如
玩手机、吃东西、看电视等。可以做一些平静放
松的活动，比如腹式呼吸放松、想象放松、渐进
式肌肉放松、冥想等。

如果真的想在夜间停止进食，最根本的办
法还是调整自己的作息时间，把睡觉的时间前
移。问题是现在很多人都睡得太晚，不熬夜、按
时吃三餐对于当代人类来说还真不容易做到。

3、丰富业余生活，调节压力
如果你在学习、工作和生活中产生了焦虑、

抑郁等不良情绪，可以试着正确认知压力，灵活
调整自己的心态。培养个人爱好，多做喜欢的
事，丰富业余生活，也会让人心情舒畅。

还可以多回忆过去有成就感的事情、开心
的事情，多看开心的娱乐节目，忘掉现在的烦
恼。

4、走到户外，多晒太阳，适度运动
晒太阳能促进血液循环，调节中枢神经，使

人感到舒适。待在户外也能让人感到天地开
阔，如释重负。广阔的大自然、美丽的风景都能
让人不由自主地沉浸其中，感到身心舒畅。

运动时释放的多巴胺、内啡肽、肾上腺激素
都有利于缓解压力、调节情绪，中等强度运动也
有助眠的效果。可以和家人、朋友多做一些徒
步、露营、骑行、划船或是玩飞盘、放风筝及各种
球类运动，因为多人一起运动的话，还能与别人
进行愉快的合作、交流和互动，进一步缓解心理
压力。
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四个方法

打破夜间进食恶性循环

还有一种在夜间难以控制的冲动进食，是一
种进食障碍，叫作“夜间进食综合征”（NES，又称

“夜食症”）。夜食症在美国一般人群中的发病率
约为1.5%，在肥胖和糖尿病患者中发病率达50%。

得了“夜食症”的人在晚上具有旺盛的食欲，
表现为早餐和午餐没有食欲，而在晚餐后到临睡
前这段时间，或在半夜醒来后，兴起旺盛的食欲，
并且不可抑制，不吃就睡不着。

夜食症的病因尚不清楚，但研究表明，它与遗
传学、神经生物学和心理过程有关。而且在精神
压力过大的时候，夜食症会加重，倾向于通过进食
来帮助平静心情、缓解压力并改善睡眠。

夜食症患者常常伴随睡眠问题，身体的昼夜
节律可能会被打乱，这也会造成激素分泌的紊乱，
进而引发一系列健康问题，如胃肠道功能紊乱、消
化性溃疡等疾病。

夜间难以控制进食冲动？你可能得了“夜食症”
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晚上总是容易饿，这是很多
人都有过的体验。明明已经吃过
晚饭了，但夜深人静的时候，我们
却感觉肚子又开始咕咕作响了，
又抑制不住地想吃东西。为什么
我们总是容易在晚上感到饥饿
呢？许多科学研究都在试图回答
这个问题，他们提供了不同的解
释，一起来看看。

一到晚上就饿一到晚上就饿，，狂想吃东西狂想吃东西，，还有救吗还有救吗？？

““夜猫子夜猫子””，，你可能得了你可能得了““夜食症夜食症””

1、晚上10时胃已排空，自然会饿
晚上容易饿的简单原因是人体胃的排空时间

一般只有4—6小时。假如你早上8时吃早餐，到
中午12时吃中餐正好，下午4时开始有点饿，这时
吃点下午茶、补充少量食物也是合理的。

假如晚上6时吃晚餐，夜里10时之后如果还
没入睡，胃就快要排空了，开始感觉到饥饿，想要
吃一些东西填饱胃，这确实也是正常的生理反应。

2、食欲的高峰确实出现在夜晚睡前时间段
2013年，哈佛大学弗兰克·希尔等人在《肥胖

症》杂志上发表的名为《体内生物钟在晚上增加饥
饿感和食欲，与食物摄入和其他行为无关》的研
究，从另一个角度对“为何晚上容易感到饥饿”这
个问题提出了新的解释。研究告诉我们：人体内
的生物钟的确会在晚上增加人的饥饿感和食欲。

研究人员说，人白天通常处于清醒状态，需要
消耗更多能量支持日常活动和思考，夜晚入睡后，
人体进入休息状态，睡眠也会抑制食欲，所以这两
段时间都不是食欲高峰。食欲的高峰出现在这两
段时间的中间，也就是夜晚睡前时间段。

参加这项研究的被试者在饮食被完全规范化
的情况下，感到最饿的时候发生在晚上，并且饥饿
的高峰期出现在晚上8时，低谷期则出现在早晨8
时。比起白天，被试者在晚上对甜的、咸的及淀粉
类食物有着更多的渴求。换句话说，人体天生的
昼夜节律决定了晚上是最饿的时候。

此前《科学杂志》在2010年发表的一项名为
《代谢和能量学的昼夜节律整合》的研究，对昼夜
节律影响人食欲的生理机制作出解释：夜晚睡前

这段时间，人体释放进餐信号的胃饥饿素水平增
加，通过激活下丘脑中能量代谢相关的神经细
胞，让神经系统调节进食行为。

3、白天吃太少，夜晚狂进食
此外晚上容易饿，也跟一部分人不规律的饮

食习惯有关系。很多人工作忙，早上不吃早餐或
随便对付几口，午饭吃得匆忙。晚上下班回到家，
只想躺着刷手机，等到夜深人静才感到饿。这时
只想疯狂进食，而且只想吃烧烤、炸鸡、炒面、披
萨、甜点、饮料这些高油、高糖、精制碳水的食物。

因为他们只需要吃一点，就能让血液中的葡
萄糖（血糖）水平迅速上升，让大脑获得满足感。
于是身体在饥饿驱使下疯狂进食，直至吃饱喝足。

4、情绪不良也会导致夜间安慰性进食
2022年发表在《生理学与行为学》上的一项研

究正常体重和肥胖成人对饮食和压力挑战的食欲
和肠道激素反应的时间差异发现，心理状况会影
响食欲和食物摄入。

被试者32人，分为体重正常和超重两组，每
个组16人。结果表明，两个组的被试者在较高的
压力状态下，都有夜间暴饮暴食的风险。

为何人在压力状态下会有夜间大量进食的行
为呢？多项研究证明，食物有安抚人的消极情绪
的功能，人在情绪不好、焦虑、烦躁时会倾向于吃
东西，尽管不饿，这叫安慰性进食或情绪性进食。

比起白天进食，夜间进食更容易让人形成情
绪化进食的习惯。人们在夜间进食，很多时候是
为了缓解在一天之中受到的情绪影响，以此来分
散注意力，或是试图让自己感到愉快。

一到晚上就容易饿，可能是这4个原因


