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科普与生活

宁波市科学技术协会与本报联合推出

先喝汤再吃菜，然后吃米饭
这个进餐顺序很有用

也许人们不知道，吃饭的顺序很重要。特别是患有糖尿病、高血脂症等代谢性疾病的特殊人群更需要关注
怎么吃饭。

那么，吃饭顺序到底哪个先哪个后？不同人群又有何差别？一起来科普一下。

本文专家:谷瑞丽，河南省食品检验研究院，营养与食品卫生副主任技师
本文审稿:刘智勇，河南省食品检验研究院，教授，河南省首席科普专家

进餐时间

首先，进餐时间要有区别。
因为血糖升高时间在早中晚有差

别，一般是中午、晚上时间血糖升高较
快，因此在进餐时早、中、晚的进食总量
要进行科学控制，早、中、晚餐比例为
20%、40%、35%。

对于低血糖的人员，可以选择少量
多次，在三餐中间增加进餐次数，总量不
变。

进餐顺序

平时，我们也要选择进餐的顺序。
研究表明，选择科学的进餐顺序确实能
够有效控制餐后血糖。

有研究对以下四种不同的进餐顺序
进行考察，餐后的血糖差别较大：

1.先吃菜，后吃肉和饭；
2.先吃肉，后吃菜和饭；

3.菜、肉、饭，顺序间隔进餐；
4.菜肉饭混在一起吃；
5.先吃饭，后吃菜和肉。
研究表明：餐后血糖反应最高的是

第5个顺序（即先吃饭，后吃菜和肉），血
糖反应第二的是第4个顺序（即菜肉饭
混在一起吃）。第1、2、3的进餐顺序，餐
后的血糖变化不是很显著。

当然，如果在吃菜之前，先喝汤，效
果就更好了。

综上所述，按照汤→菜→肉→饭的
顺序间隔进餐，不仅能够增加饱腹感，还
能延缓胃排空，减少肠蠕动，有助于减低
血糖。

有一些肥胖或者超重引发的高血压
人群，也需要监测控制血糖，并控制高脂
肪、高糖食物的摄入。

2022年 4月 26日《中国居民膳食
指南（2022）》正式发布，做到平衡膳
食，全谷物、蔬菜水果和奶制品依然是

重要的食物。
谷薯类：仍然是能量的主要来源，也

是多种微量营养素和膳食纤维的良好来
源，成年人每天摄入谷类200g~300g，
其中包含全谷物和杂豆类50g~150g；
另外薯类50g~100g。

蔬菜：每天摄入不少于300g；
水果：每天摄入200g~350g；
鱼、禽、蛋类和瘦肉：平均每天

120g~200g；
当然每天还需要吃各种各样的奶制

品，摄入量相当于每天300ml以上液态
奶，同时适量吃坚果。

加餐需要注意什么？

饿了想加餐，可以吗？当然可以。
但是需要注意以下几点：

一是加餐要控制加餐食物总能
量。

对于一些特殊人群，如糖尿病人、高

血脂人群，高血压人群，要控制总能量，
可以根据自身身体状况，适当地安排加
餐，但加餐也需要控制总量，采用少量多
次进餐。

二是选择低升血糖指数的食物、增
加蔬菜和优质蛋白食用。

低升糖指数的食物，如全谷物燕
麦、大麦、小麦全谷等，优质蛋白质食
物，可以选择比如牛奶、鸡蛋、鱼、虾
等。

三是严格控制高糖、高脂肪食物。
含糖的饮料尤其要严格控制，同时

还要严格控制高脂肪食物，少食用煎炸
类食物。

王元卓 洪阳

“就通过电话买药，总共买了
十几万元，那都是我爸的养老钱，
我怀疑对方是专业诈骗的！”近
日，余姚市三七市镇的曹女士带
着家中老人来到丈亭市场监管所
求助。

“我爸坚持认为这些药有效
果，根本说不进！被我们发现劝
止后，竟然又花1.2万元买了一
单！”

老人年逾古稀，平时没有什
么爱好，空闲之时便会看看电视
打发时间。去年7月，老人在电
视上看见了一则广告，说是河北
红德堂销售的药品有治疗“老慢
病”的功效，好奇之下老人拨打了
热线电话。

自此之后，一个自称小李的
业务代表频繁来电与老人嘘寒问
暖，关切老人身体，再趁机推销公
司药品，更是在套取老人的住址
后通过快递寄来了大量宣传册和
音频广告播放器，除了健康科普

就是描述其销售的药品为“部队
首长专用药”“治疗老慢病的第一
品牌”……

在推销话术的密集轰炸下，
老人购买了部分药品试用，小李
也不断打来电话或推销或询问老
人身体状况，直到今年4月被家
人发现。

曹女士说，家里翻出的快递
包裹有整整20个，粗略一算，老
人已经累计购买了11万余元的
药品！

“那个销售代表说，他们的药
品都是市面上难以买到的珍贵药
品，想要购买还得老顾客介绍。”
曹女士将老人购买的八九种药品
都带了过来。

经查，这些药品都是壮阳补
肾的中成药品，市场上均有销售，
但老人购买的价格是市场价的三
到五倍！所谓的“部队首长专用
药”“治疗老慢病的第一品牌”根
本就是子虚乌有。

市场监管工作人员在了解情
况后立即电话联系商家，经过长
达10天的协商谈判，商家同意对
未拆封的5.2万余元药品，进行退
货退款，但是剩余的近6万元却
始终不同意退回。

在调解期间，小李甚至还给
老人打来电话，劝说老人让其家
人不要“闹事”，并继续推销此类

“珍贵”药品。
至此，老人终于认识到被骗

的事实。目前，曹女士已向公安
机关报案，并已向河北当地有关
部门反映相关情况，请求当地部
门对商家行为进行处理。

业务代表频繁来电嘘寒问暖

老人花11万余元买了一堆“神药”

老人购买的药品。通讯员 供图

整治养老诈骗

宁波市市场监管局相关统计数据
显示，2021年至今，全市共受理保健
食品类消费投诉举报745件，反映的
问题多集中在商家虚假宣传、质量问
题和售后服务三方面。如商家通过健
康讲座、免费体验、赠送礼品、电视广
告等营销方式，宣传保健食品具有医
疗功效，或是保健食品存在假冒伪劣、
非法添加非食用物质等质量问题，消
费者食用后无效引发退换货纠纷等。

目前，全市正在开展打击整治养
老诈骗专项行动，着力整治涉老“食
品”“保健品”等领域涉诈问题隐患。
为提高老年人防范意识，维护老年消
费者合法权益，市场监管部门提醒广
大老年消费者及其亲属，注意下列消
费中的营销套路，避免上当受骗。

套路一 免费诱惑
一些不法商家会打着养生讲座的

旗号忽悠老年人，同时，以赠送鸡蛋、面
条、酱油等小物品相诱惑，达到推销商
品的目的。推销人员大多通过发宣传
单，免费发放礼品，或用保健食品包装
盒、票据换礼品，让老年人进入圈套。

套路二 假借公益
一些保健食品销售公司会假冒某

某公益活动的名义，打着公益的幌子，
吸引老年人来听普及健康知识的讲座，
并提供免费体检，然后指出老年人目前
身体问题，其实是为推销产品做铺垫。

套路三 虚假宣传
一些保健食品销售公司往往宣称

销售的产品能治高血压、降血脂、改善

睡眠、可控制糖尿病……类似的保健
食品诈骗销售方式不断重复，最终引
诱老年人信以为真。今年余姚市市场
监管局就查获2起老年产品虚假宣传
案件，当事人宣传“氢气控癌”“万病之
源 自由基 氧化对身体造成的伤害”
等内容的图片，以此推销卡沃罗氢气
机（非医疗器械）。

套路四“专家”误导
有些保健食品销售公司会邀请所

谓的专家、医生到推销现场，先是免费
讲课，再进行免费量血压、血脂等常规
检查，假称老年人患有某种“严重疾
病”，并适时推销一个疗程的保健食品。

套路五 熟人营销
有些保健食品推销人员安排老年

人参与活动并上台分享。这些被安排
好的老年人会说自己是本产品的会
员，这个保健食品效果确实好，甚至雇
人制造争先恐后购买产品的假象，给
老年人造成不买就没有了、不买就吃
亏的心理暗示，不知不觉中被“洗脑”，
从而购买产品。

套路六 亲情服务
一些商家会先让老年人试吃几

天，在试吃的过程中，商家会派专人跟
踪访问试吃情况，有时还会提点水果、
蔬菜去老人家里看望，陪老人聊天，并
在访问中不停地向老年人灌输其产品
的好处。只要老人高兴，让他们买保
健食品就不是问题了。

记者 毛雷君
通讯员 徐钊磊 蒋汝婷
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市场监管部门发布消费警示


