
饮食规律会通过影响生物钟，
进而影响健康

每天要吃六次的饮食，被称为6M饮食。具体来说，

每天有三次较小的正餐，加上三次零食/加餐，其中包括

了睡前要吃的一份夜宵。

为什么要这样呢？是因为糖尿病人非常容易出现餐

前低血糖的情况，也很容易出现夜间血糖水平过低的情

况。一旦出现夜间低血糖，不仅第二天的血糖水平会升

高，而且身体感觉也会变差。

但是，越来越多的研究结果表明，饮食规律会影响生

物钟，进而影响健康和疾病的发生。也有研究发现，早上

采用高热量、高碳水化合物的饮食，反而可以提高胰岛素

敏感性，降低肥胖人群和糖尿病患者的整体血糖水平。

一项以色列的最新临床研究就发现，3M饮食模式比

等热量的6M饮食模式更有利于改善葡萄糖代谢。

研究显示，3M饮食模式能够
有效控制空腹血糖和夜间血糖水平

什么是3M饮食模式呢？它的主要特点是：一天只

吃三餐。早餐要吃高碳水化合物餐食，晚餐要相对低碳

水化合物，中午介于其间。从早上起床到午餐，在这几个

小时中，要供应一天中的大部分碳水化合物食物。

这项临床研究纳入了28例确诊为2型糖尿病的受试

者，对3M饮食组与6M饮食组进行12周的观察。

在6M饮食模式组中，六餐的分布是这样的：

早餐、午餐、晚餐分别供应一日总热量的20%、25%和

25%，加起来就是70%；碳水化合物各占23%，加起来大概

是一日的约70%；上午点、下午点和夜宵各供应一日总热

量的10%，加起来就是30%；碳水化合物各占10%，加起来

大概是一日的30%。

在3M饮食模式组中，三餐的分布是这样的：

早餐能量占全天的47%，碳水化合物摄入量占全天

的50%，含有较多面包，也有水果和糖果；午餐能量占全

天的 40%，碳水化合物也占全天的 40%，食物丰盛而多

样；晚餐能量只占全天的 13%，碳水化合物占全天的

10%。这一饮食模式强调了低碳水化合物，没有水果和

糖果。当然，两种饮食的总热量是完全一样的。

研究结果显示，3M饮食可以通过调节2型糖尿病患

者的生物钟基因的表达而促进胰岛素分泌，改善血糖向

肌肉的转运，还能平衡白天和夜间的葡萄糖代谢。结局

是降低了体重和食欲，有效控制空腹血糖和夜间血糖水

平，并降低了糖化血红蛋白水平。

长期而言，传统的6M饮食模式
不利于预防心血管疾病和其他并发症

连续血糖值监测显示，3M组受试者处于血糖
异常升高的时间显著减少，每日所需胰岛素总剂量平均

减少了26±7单位，有些受试者甚至可以完全停用胰岛

素了。如果这种血糖代谢改善的趋势持续下去，还可以

帮助预防许多其他并发症，如心血管疾病、衰老和癌症。

相比于3M饮食模式，传统的6M饮食模式却并不能

很有效地控制血糖水平。患者还是需要服

用药物，或注射胰岛素。对于每天注射四次

胰岛素来说，由于患者的胰岛素抵抗和胰岛

β细胞功能的进行性减退，会导致胰岛素剂

量的逐渐增加，进而导致体重持续增加，反

过来又进一步导致血糖水平升高，长期而言

不利于预防心血管疾病和其他并发症。

研究者认为，这个 3M 控血糖饮食模

式，对血糖代谢有很好的改善作用。有希

望使一些患者减少甚至停止胰岛素注射，减少甚至停

用大多数抗糖尿病药物。只要能够将血糖水平控制得

比较平稳，同时就有利于减肥和预防心脑血管病等并

发症。

有研究证实，以24小时为周期的昼夜节律中，机体

遵循着代谢、生理和行为的规律，这个规律既受到机体内

在的因素影响（如下丘脑神经内分泌激素），又受到外在

的因素调节（如进食、运动等），这两者在互相影响的同

时，也会影响机体的代谢和血糖水平等。

比如说，有研究发现，同样一份含碳水化合物的餐食，

早上吃的时候，血糖反应还比较低；到了晚上吃的时候，就

会高一些，而且胰岛素敏感性也比早上降低。即便吃的是

中低血糖指数的主食，在晚上的血糖反应也没那么低了。

早期间歇性断食有助于
降低葡萄糖和胰岛素水平

一项阿拉巴马大学的研究，进一步揭示了生物节律与行

为方式作用于机体代谢的影响，结果表明集中

于一日前半的间歇性断食可能对血糖控制和

机体代谢产生好的影响。

间歇性断食也被俗称为“轻断食”，有

各种不同方式。最常见的是两类：

一类是大部分时间随便吃，但少数时

间吃得特别少，比如5+2轻断食，一月3天

轻断食。断食日只能吃正常食量的四分之

一左右。

另一类是日内断食，即每天保持一定时间（＞12小

时）不进食。比如说，8 小时进食法，就是只在8 个小时

之内吃东西，但不限量；另外16个小时不吃东西。

该研究纳入了11例超重患者，分别进行4天的早期

间歇性断食（全天进食时间为 8：00~14:00）和常规均衡

饮食（全天进食时间为8：00~20:00），证实了早期间歇性

断食有助于降低食欲、增加饱腹感，通过调整能量摄入

的分布向每日早晨倾斜、避免过晚进食，可以促进体重

降低或体脂减少、降低葡萄糖和胰岛素水平、增高胰岛

素敏感性。

糖尿病患者选择饮食模式
应以身体的实际反应为准

读了这么多研究内容和数据，朋友们是不是有点懵，

这里来帮大家画下重点！

1.糖尿病患者不一定非要遵循少吃多餐的饮食模

式，而要以身体的实际反应为准。如果这种吃法证明效

果不好，那么就可以试试三餐模式。

2.在三餐饮食当中，不妨早上和中午多摄入一些碳

水化合物和热量，晚餐中减少碳水化合物和能量的摄

入。也就是说，将主要的营养物质摄入集中在一天中的

前几个小时。

3.避免晚餐进食时间过晚，最后一餐的进食时间不

超过晚上8点。当然，为了避免晚上的饥饿感，最好能够

早点睡觉。比如10点或更早睡觉，能减少睡前发生饥饿

的可能性。

当然，这里必须强调一下：调整碳水化合物摄入的比

例和时间段，并不意味着糖尿病人可以随意大吃特吃。

实现3M饮食模式的基础仍然是控制每日的能量摄入，

三餐定时定量，选择血糖反应不过高的食材，吃营养质量

更高的食物。

不论什么饮食模式，要想成功控制血糖水平，就必须

每天努力，吃合理的饮食，做适量的运动，保证营养素摄

入，增加身体活力水平，才能提高生命质量，减少并发症

的风险。
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控血糖 到底该怎么吃？

相信糖尿病人都听过这样的说法：控制血糖需要“少吃多餐”“少量多次”，即每次摄入的食物量要小点，特别是
碳水化合物要分散在一天当中多次摄入，认为这样就不会因为一次进食较多食物而造成餐后血糖的较大波动。但
最新有一项研究表明，一日三餐比少吃多餐可能更有利于控制血糖。到底是怎么回事呢？


