
“早餐马虎、午餐凑合、晚餐丰富”，这是很多人的生活常态。

《2010～2012年中国居民营养与健康状况监测报告》显示，8.6%的

居民不能保证每天都吃早餐。即使你每天都吃早餐，也不代表你的

早餐达标了，我国居民早餐营养不充足的比例在80%以上。除了不

吃早餐、早餐营养不均衡，国人还普遍存在早餐吃太快、早餐不卫生

等几大问题。营养的早餐“长什么样”？本期健康问诊集纳了诸多健

康专家的意见，与您分享。

□ 蔡富根/整理
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早餐吃不好，会带来哪些问题？指
南作为一天中非常重要的一顿饭，早餐的作用绝不

仅是“填饱肚子”。如果早餐不吃，或吃不好，各种问题

都会找上你。

第一，营养素摄入不足。长期不吃早餐，容易导致

蛋白质、钙、铁、锌、维生素A等营养素不足，出现营养

缺乏，甚至导致营养不良。

第二，肠胃负担加重。经常不吃早餐，会影响胃酸

的分泌、胆汁的排出，减弱消化系统的功能。为了节约

时间，很多人会狼吞虎咽地吃完早餐，这样会加重肠胃

负担，容易导致消化不良。

第三，影响学习工作效率。大脑能够利用的唯一能源是

血中的葡萄糖，不吃早餐或早餐吃得不足的学生血糖水平相

对较低，不能及时为大脑的正常工作提供充足的能源物质，从

而影响学习成绩；另外，由于不吃早餐或早餐吃得不足，未到

中午就饥肠辘辘，产生应激反应而导致大脑的兴奋性降低，出

现心慌、乏力、注意力不集中，使工作和学习效率降低，从而

影响学习成绩。

第四，增加肥胖风险。不吃早餐，到吃午餐时饥肠辘辘，

饥不择食容易不知不觉饮食过量，导致肥胖风险增加。
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告诉你，这些早餐少吃为好！
1、豆浆+油条

豆浆和油条是大家经常选择的早

餐，美味、方便，一直很受欢迎，但早餐

这样吃其实并不十分健康。因为油条

是高温油炸食物，虽然好吃抗饿，但油

质远远高出人体需求，摄入过多不仅会

发胖，还易使大脑产生疲劳。而且有些

路边摊的油会反复使用，炸出的油条不

卫生也不健康，并不适合经常食用。豆

浆中含有蛋白质，但营养成分过于单

一，不够丰富。

2、剩菜剩饭

许多人会有一个习惯，将前一晚

剩的饭菜在早上热一热直接当早餐，省

时、省力又方便，而且还不浪费，但这样

的早餐并不利于健康。因为剩菜经过

一晚的氧化会产生大量的亚硝酸盐，尤

其是绿叶菜，亚硝酸盐一旦产生便无法

去除，即使是把菜热透，菜中的营养价

值早已不复存在了。所以，建议大家不

要将剩菜剩饭作为早餐食用。

3、夹馅面包

夹馅面包搭配牛奶也是很多人的

早餐选择，但是夹馅面包的热量很高，

在制作过程中会加入很多热黄油、糖、

果酱等，碳水化合物的比例并不低，早

餐经常食用不仅没有营养，还容易使人

发胖，不利于健康。而且，糖分太多的

早餐有个坏处，它会让人的血糖很快上

升，又很快降下去，而且会降得偏低，使

人变得没有精神。

4、早餐吃得过于油腻

油脂高、热量高，不易消化。很

多人意识到早餐的重要性，但大量摄

入高蛋白、高热量、高脂肪的食品，比

如奶酪、汉堡、油炸鸡翅、煎炸食品

等。中国营养联盟高级营养讲师徐静

表示，过于“营养”的早餐只会加重肠

胃负担，对身体有害无益。吃油条、喝

豆浆更是许多人的早餐“标配”。油条

在高温油炸过程中，营养素被破坏，并

产生致癌物质，对人体健康不利，而且

许多店家炸油条的油卫生没有保障，

如果是长期使用的剩油对身体的伤害

更大。徐静建议，豆浆最好选不加糖

的。如果早餐吃得过油，那么午餐、晚

餐要避免煎炸食物。

5、把零食当早餐

营养不足，长期下来造成体质下

降。许多学生、白领早上来不及吃早

餐，就会去便利店买几包零食充饥。徐

静表示，这种吃法虽然节省时间，却伤

了肠胃。零食大多含糖量高，会造成营

养不良或肥胖，边走边吃不利于消化和

吸收。如果时间实在紧迫，可以选择坚

果类零食外加牛奶、豆浆，补充能量的

同时增加营养摄入。

□ 据《生命时报》《健康时报》《新京报》等

“早餐不能马马虎虎，更不能可有可无”

早餐吃不好，问题真不少!

分
享

1、要淀粉类主食。面包、馒头、杂粮粥、红薯等淀粉类

食物在早餐中的地位非常重要。它们的主要成分是碳水

化合物，在人体中，碳水化合物可以转化为葡萄糖，而葡萄

糖是人体主要的能量来源。此外，淀粉类主食有利于消化

液分泌，能促进消化，对肠胃也有保护作用。早餐时可以

适当吃点粗杂粮，比如杂豆粥、小米粥等，富含 B 族维生

素、膳食纤维，营养价值要比精米白面高。

2、要富含蛋白质的食物。选择易消化吸收的优质蛋

白质，这类蛋白质中的氨基酸利用率高，各种氨基酸的比

率符合人体蛋白质氨基酸的比率，容易被人体吸收利用。

早餐建议要有奶类、蛋类、豆类、肉类中的两种，它们不仅

能为机体提供充足的蛋白质，让早餐营养更全面，还可延

缓胃的排空速度，延长餐后的饱腹感，让早餐更“抗饿”。

3、要富含膳食纤维和植物营养素的果蔬。早餐吃点

果蔬可以提供丰富的维生素、矿物质、膳食纤维，有助于维

持肠道正常功能。尤其值得一提的是，果蔬中含有众多植

物自身合成、且对人体有益的天然有机化合物，这类植物

营养素对人体具有一定调节生理功能的作用。因此，好的

早餐中，水果蔬菜至少要有一样。吃碗蔬菜沙拉，馒头、面

包里夹几片生菜、黄瓜，煮面时加些青菜，或把水果洗净带

在路上吃，都是简单易行的方法。

真正的营养早餐是长这样的

成年人(男)
1.花卷 1 个(面粉 60 克，小麦胚芽 20 克)，白煮蛋 1 个

(约50克)，牛奶1杯(约200毫升)，拌黄瓜1盘(约75克);

2.鸡蛋西红柿汤面1碗(西红柿100克，鸡蛋50克，面

条50克)，牛奶1杯，梨1个(约100克);

3.鸡蛋饼 1 张(面粉、鸡蛋各 50 克)，芹菜拌腐竹 1 盘

(芹菜 75 克，腐竹 25 克)，牛奶 1 杯(200 毫升)，橘子 1 个(约

100克);

4.火腿三明治1份(全麦吐司两片约50克，生菜25克，

火腿片25克，番茄酱10克)，酸奶1杯(约150克)，橙子1个

(约100克)。

成年人(女)
1.蒸红薯1个(约50克)，果仁菠菜1个(菠菜75克，花

生仁10克)，酸奶1杯(150克)，香蕉半根(50克)，荷包蛋1个

(50克);

2.青菜鸡蛋面(小油菜100克，鸡肉25克，面50克)，牛

奶1杯，芒果1个(约50克);

3.牛奶水果燕麦粥 1 碗(牛奶 200 毫升，燕麦片 50

克，蔓越莓 50 克，蓝莓 50 克，南瓜子 10 克)，煎鸡蛋 1 个

(约 50 克);

4.鲜肉包1个(面粉50克，猪肉15克)，牛奶1杯，青椒拌

豆腐丝1盘(青椒50克，豆腐丝20克)，木瓜1份(约100克)。

中老年人
1.杂粮粥1碗(大米10克，小米10克，红豆10克)，牛奶

1 杯(200 毫升)，烧麦 1 个(小麦粉 10 克，糯米 15 克，肉 15

克)，蒸蛋羹(鸡蛋50克，胡萝卜丁20克，豌豆20克);

2.蔬菜鲜虾鸡蛋面(小油菜 50 克，海虾 20 克，鸡蛋 50

克，面60克)，牛奶1杯(200毫升)，橙子1个(约100克);

3.西葫芦鸡蛋饼1份(小麦粉60克，鸡蛋50克，西葫芦

丝50克)，牛奶1杯，桃子1个(约100克);

4.牛奶水果燕麦粥1碗(燕麦35克，蓝莓30克，香蕉30

克，牛奶200毫升)，全麦吐司1片(约25克)，白煮蛋1个(约

50克)。

向你推荐几款简约营养早餐

1、不吃早餐

时间紧是不吃早餐的首要原因。其次为早上没食欲、不

习惯吃早餐，另外还有人认为“吃早餐没必要，直接吃午饭”。

中国营养学会秘书长杜松明表示，不吃早餐很易导致营

养素摄入不足，临床上还发现不吃早餐易引起胃病和胆结

石。另外，不吃早餐，中午的饥饿感更强，会在短时间内摄入

更多食物，反倒引起能量摄入过多，进而导致肥胖的产生。

解决办法：可提前做好早餐规划，提前想好第二天早上要

吃什么，提前做准备，就可以为第二天早上节省不少时间。曾

连续600多天坚持做不同类型早餐的美食达人李唯建议，只要

前一天晚上拿出一点点时间出来准备一些主食，比如预约好

五谷粥，早上起来再煮颗鸡蛋，洗点水果。利用早上15分钟洗

漱时间，就可以比较从容地做一份早餐。

2、早餐乳制品和果蔬摄入不足

解决办法：坚持在早餐中加一份(约 100~150 克)新鲜果

蔬，一份简单的清爽拌菜，或早上起来后切一个苹果或桃子，

洗点圣女果、葡萄，最简单的吃根香蕉也行。对于奶制品，杜

松明建议，可通过喝牛奶/酸奶或者面包里夹一片奶酪的方

式，来保证乳制品摄入。

3、狼吞虎咽吃早餐

早上时间紧，赶紧扒拉两口就赶去上班，这是很多人的

常态。杜松明表示，从营养学上来讲，用餐时间在 20～30 分

钟，这样才能保证身体对食物中的营养素进行充分的消化和

吸收。

解决办法：早上尽量以软食为主，不要吃太硬、太干的食

物，方便咀嚼。即使是软食，也应细嚼慢咽，让食物中的营养

物质更易被人体吸收。早餐时间本来就短暂，不要“就着”手

机或者电视吃饭了，吃饭时要专心，否则既影响消化，又浪费

时间。

4、早餐经常一个样

每天的早餐都是一个样并不好，一方面没有新鲜感，很难

激起好的食欲，另一方面营养物质可能也不够全面。

解决办法：膳食指南建议，平均每天不重复的食物种类数

达 12 种以上，按一日三餐分配，早餐至少摄入 4～5 种食物。

同类食物之间可以互换(大米、小米、玉米等可互换，豆浆、豆腐

可以互换等)，烹饪方法也可以调整改变(煮鸡蛋、鸡蛋羹、鸡蛋

汤等换着吃)。

5、只吃“牛奶加鸡蛋”

不能给身体提供足够的能量。牛奶、鸡蛋是营养早餐中

重要的组成部分，但不能算一份完整的早餐。牛奶、鸡蛋无法

提供人体必需的碳水化合物，吃后会很快感到饥饿，从而间接

影响人的工作学习效率，对儿童的影响尤其大。

解决办法：吃牛奶、鸡蛋的同时，应搭配粥、馒头等主食补

充能量，最好再加一份蔬菜，让营养更均衡。

提
醒

对身体不好，这些早餐习惯得改了

早餐在人们的日常生活中有着重

要的位置，关于早餐的说法也不少，长

期不吃早餐会减肥、早餐不能吃凉的

……这些说法是否为真呢？本期辟谣

来了。

谣言：不吃早餐可减肥

真相：生活中,不少需要减肥的人

群会通过节食来达到减肥的目的，认为

摄入过少的食物会促使脂肪的消耗。

首都医科大学附属北京友谊医院营养

科营养师毕妍霞在辟谣平台上表示，人

的身体在能量供应时首先消耗的是葡

萄糖和糖原，最后消耗的才是脂肪，所

以不吃早饭并不会消耗脂肪，反而还会

增加肥胖的可能性。因为不吃早餐，中

午饭就会进食过多，多余的能量留在体

内就变成了脂肪，时间久了就会导致体

重增加。

谣言：早餐不能吃凉的

真相：天气转凉，不少人认为早餐

不能吃凉的，也不能食用“寒性食品”，

否则会导致寒气入肚。美国食品技术

协会高级会员、科学松鼠会成员云无心

解释，其实所谓的“寒性食品”本身就是

个似是而非的概念，“虚寒食品导致生

理不顺”也没有事实依据。

谣言：饼干代替早餐主食

真相：不少人图方便，喜欢把饼干

类食物当做早餐的主食。中国经济报

在腾讯辟谣平台写过由于饼干的营养

物质单一，非常不利于人体在早晨全面

吸收各种营养。且饼干的含糖、含油量

也不少，对人体健康不利。关于苏打饼

干、全麦饼干、夹心饼干都不建议做早

餐主食，可做零食。

谣言：空腹不能喝牛奶

真相：不少网友表示，空腹的时候

不能喝牛奶，对肠胃不好，会引起腹

痛。云无心对记者表示，“空腹不能喝

牛奶”主要是考虑到部分人存在着乳糖

不耐受，这一类人空腹喝牛奶会出现腹

胀、腹泻等不良症状。但如果没有乳糖

不耐受情况，任何时候喝牛奶都是没有

问题的。

这些关于早餐的谣言，你信了吗？


