“晚餐”與血糖控制

香港生活緊張，年輕一輩經常要加班或進修，早出晚歸，在所難免。同住的老人家，很多都希望全家同枱吃飯，他們不知不覺也變成夜食一族。晚餐可以遲遲在八、九時才開飯。而飯餐往往準備得特別豐富，除了多餸，餐後又飲湯，又吃水果，所以導致晚上醣質攝取過量。飯後坐下來看電視，不過2至3小時就睡覺。睡前血糖指數通通超標，吃下肚子內的卡路里未能運用，通通變成脂肪。

作為營養師，我希望將以下的訊息傳給我的病人。“收支平衡”及“有環保意識”。

先說“收支平衡”。晚上活動少，避免吃多了，沒機會消耗。所以夜食一族的晚餐必須是三餐份量最少的。晚餐的水果，可以提早到下午時份吃，那就不至餓著肚子捱到晚上。晚餐的五穀類，就要因應活動量而定。晚飯後還要做家務的，吃一平碗飯；晚飯後看電視、休息的，可吃半至大半碗飯。肉、魚、雞類吃二至三就夠，要去皮、去膏及多菜少油。飯後可飲一碗清湯就可。
第二個訊息是“有環保意識”。我常常聽到病人及朋友們談及吃湯渣易肥，有很多朋友飲了清湯以後，湯渣就拋掉。以我計算，湯料的價錢可能比正餐的餸菜還要貴，營養價值亦非常高。有些朋友又吃飯、又吃湯渣，油，鹽，醣，蛋白質全超標。

我的建議是：中午時，“老朋友”如單獨或與老伴留在家中用餐，但又不想勞師動眾開鑊煮食，可考慮運用前晚留下來的湯及渣充作一正餐。
例如：

	
	蕃茄薯仔紅蘿蔔粟米湯
	醣質

	吃：
	１粒（雞蛋大）薯仔
	10克

	
	２粒（雞蛋大）紅蘿蔔
	10克

	
	２/３條粟米
	20克

	
	
	40克 = 大半碗飯


．

	
	淮山茨實蓮子薏米煲豬
	醣質

	吃：
	淮山、茨實、蓮子、薏米 (共１碗)
	30克 

	
	
	30克 = 半至大半碗飯


	
	 
	醣質

	吃：
	2粒（雞蛋大）粉葛
	20克

	
	2片蓮藕
	10克

	
	扁豆4平湯匙
	10克

	
	
	40克＝大半碗飯


以上三個例子除了飲湯吃含醣質的渣，再吃少許煲湯豬、雞肉或魚肉，就合成一餐的需求了。
你們亦可煲一些含微量醣質的湯水，如花膠雪耳煲雞湯（去皮）。

雪耳有豐富纖維素，吃少許雞肉及花膠，再配兩個小全麥饅頭，全份餐含約40至50克醣份。
以上兩大訊息就是我常常給病人的錦囊。除“老朋友”外，家庭主婦也適用，希望你也可運用到啦！
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