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哪四类人必须吃零食?? 
健康
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正常情况下，我们可以通过一日三餐来满足生理对营养素的需要，但一些特殊人群就须补充一些零食

才能维持身体健康。以下四类人，必须要吃零食： 

　　 

糖尿病患者 

　　 

糖尿病患者一顿吃得多会造成血糖迅速持续升高，对病情不利。而将一日三餐的食量分为六餐或七餐

来吃，即可解决糖尿病人忌讳的血糖持续迅速升高的问题。 

　　 

怀孕妇女 

　　 

孕妇由于特殊情况，营养需要量高于一般同龄人。但是，由于怀孕后期胎儿压迫消化系统，食后饱胀

感重，以致影响食入量。而这时期的营养需要量又相当大，营养不足会直接危害胎儿和孕妇。此时可

以采用吃零食的办法，即常说的采用“少量多餐”的办法来解决。 

　　 

老年人 

　　 

老年人的消化系统功能减退，如胃液分泌减少及消化道各种消化酶分泌减少，导致消化和吸收功能在

一定程度上降低。因为消化机能减退，每餐饱食肠胃就难以消化吸 收，相反会成为负担，出现消化不

良等症状。如果每餐吃七成或八成饱，在两餐之间感到饿了，吃一点易消化、富于营养的零食，既保

证了老年人的正常营养需要， 又不会给胃肠造成过重负担。 

学龄儿童 

　　 

此阶段的孩子正处于长知识、长身体的时期；但由于上学时间紧张早餐简单而营养较差，或口味单调

影响儿童的食欲，这样就直接影响学习效果。在这种情况下，如果在上午10点左右吃一点零食，不仅

使学生学习效果好，身体素质也会有所提高。 

https://www.chubun.com 2025骞�10鏈�23鏃� 16:36:47 - 1

https://www.chubun.com
mailto:sunhui@chubun.co.jp

