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饿得快？血糖降幅是关键。 一项新研究表明，那些吃完饭后几小时血糖水平大幅下降的人更容
易感到饥饿，并且在一天中会比其他人多摄入数百卡路里的热量。

《自然—代谢》4月12日发表的这项研究源自正在进行的世界最大营养研究项目PREDICT。英国
伦敦国王学院、健康科学公司ZOE的科研团队搞清了有些人即便控制热量摄入依然很难减肥的原
因，同时强调了在饮食和健康方面了解个体新陈代谢的重要性。

在两周的时间里，研究团队从1070名受试者中收集了血糖和其他健康指标的详细数据，这些受试
者摄入了标准化的早餐和自由选择的餐食。标准化早餐以松饼为主，含有相同的卡路里，但在碳
水化合物、蛋白质、脂肪和纤维的成分上有所不同。受试者还进行了一项空腹血糖反应测试（口
服葡萄糖耐量测试），以测量其糖处理能力。

受试者在整个研究过程中都佩戴着血糖监测仪以测量血糖水平，同时佩戴可穿戴设备监测日常活
动和睡眠。他们还使用手机应用程序记录饥饿和清醒水平，及其一天中进食的确切时间和摄入的
食物。

之前对餐后血糖的研究主要集中在餐后两小时内血糖水平的上升和下降，也就是所谓的血糖峰值
。然而，在分析数据后，PREDICT团队注意到一些人在达到最初峰值2~4小时后经历了明显的血
糖下降——其血糖水平在回升之前迅速下降到基线以下。

研究表明，血糖下降幅度大的人饥饿感增加了9%。并且与血糖下降幅度小的人相比，他们吃下
一顿饭的时间平均提前了半小时左右，尽管两者上一顿吃的完全一样。

在早餐后的3~4小时内，血糖下降幅度大的人比血糖下降幅度小的人多摄入75卡路里热量，在一
天中多摄入312卡路里热量。这种模式可能会导致其一年内体重增加20磅。

长期以来，人们一直怀疑血糖水平在控制饥饿方面起着重要作用，但之前的研究结果对此尚无定
论。伦敦国王学院的Sarah Berry博士说，我们现在已经证明，与进食后最初的血糖峰值响应相比
，血糖下降能更好地预测饥饿和随后的卡路里摄入量，这改变了我们对血糖水平和食物之间关系
的看法。

许多人努力减肥并控制体重，但每天仅仅多摄入几百卡路里的热量，一年下来就会增加至少几磅
的体重。领导这个研究小组的诺丁汉大学医学院教授Ana Valdes说，我们发现，饭后血糖下降幅
度对饥饿和食欲有很大影响，在帮助人们控制体重以及保持长期健康方面有很大潜力。
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比较受试者吃相同的标准餐后的情况可以发现，人们的血糖响应存在很大差异。研究人员还发现
，男性的饭后血糖下降幅度平均而言略大于女性，而年龄、体重或身体质量指数与血糖下降幅度
的大小没有关系。

此外，每个人在不同的日子里吃同样的食物后的血糖降幅也有一些变化，这表明血糖下降幅度取
决于新陈代谢的个体差异，并受饮食选择和活动水平的日常影响。

选择与个体独特的生理机能相配合的食物，可以帮助人们更长时间地获得饱腹感，并减少整体食
量。

这项研究表明，可穿戴技术可以提供有价值的见解，帮助人们了解自身独特的生物学特征，并控
制他们的营养和健康。这项研究的主要作者、ZOE的Patrick Wyatt指出，我们的研究为那些以数
据为导向的个性化指导铺平了道路，从而帮助人们控制饥饿感和卡路里摄入，使其与身体合作，
而不是作对。（来源：中国科学报文乐乐）

相关论文信息：https://doi.org/10.1038/s42255-021-00383-x
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