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健 康

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。

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。

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。

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。

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。

营养早餐健康吃
随着人民生活水平的提

高，对吃的要求也由最初的“吃
饱”演变为“吃好”，面对琳琅满
目的食品，怎么吃才能在满足
味蕾的情况下，又能吃出健康
呢？小编跟您聊聊关于吃早餐
的那些事儿。

营养早餐是健康生活的开始，但有多少人
能做到？现实生活中，很多人的早餐品种不超
过两类，甚至有相当一部分人不吃早餐。一份
营养早餐到底长啥样？具体来说，有以下“三要
三不要”。

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。

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”。

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。

不要油炸类食物。油炸的烹饪方式不仅会使营养成
分遭到破坏，还会产生多种对健康有害的物质。油条、炸
糕等油炸食品热量高，含有较高的油脂和氧化物质，可能
增加肥胖的风险。烧烤熏制的食物，尤其是肉类，比如培
根、熏肠等，可能会产生致癌物。

不要高盐食物。腌制蔬菜、咸菜、榨菜、酱菜等食物
营养价值很低，刺激味蕾的同时，还含有大量盐，不但对
控制血压不利，还容易引起钙质流失。

不要高糖饮料。果蔬饮料、牛奶饮料、酸奶饮料等饮
料喝起来口感很好，看上去似乎也很有营养。事实上，那
只是糖、香精和其他食品添加剂调制出来的，真正蔬菜、
水果和牛奶的含量很少。

辰时指早晨 7点~9点，此时阳
气浸润，逐渐张扬，万物生命活动
也跟着活跃起来。中国传统医学认
为，辰时为胃经当令，此时人体气
血将汇聚到胃腑，是吃早餐的最佳
时间，因此古人又称辰时为“朝
食”之时。养成辰时良好的进食习
惯，对机体保持充沛精力十分重
要。

吃好

《黄帝内经》云：“五谷为养，五

果为助，五畜为益，五菜为充”，“吃
好”代表着要营养充足、全面，最好能
够包含谷肉蔬果。建议早餐以五谷
类为主，如小米粥、杂粮粥、全麦面
包、面食等以滋补养胃，并适当进食
肉奶类如瘦肉、鸡柳、牛奶、鸡蛋等补
益精血，水果类和蔬菜类有益气生
津、调和寒热的功效，根据口咽干燥
情况，适当配合进食果蔬，如苹果、橙
子、圣女果、西兰花、紫甘蓝等。

吃慢

中 医 认 为 ， 胃 腑 为 空 腔 脏

器，其性是以降为顺。为让食物更
好地在胃里吸收，需要养成“细嚼
慢咽”的进食习惯。现代研究也证
明，细嚼慢咽能促进胃液分泌，将
食物磨得更细，便于消化吸收并减
轻胃肠负担。尤其老年人牙齿稀
松、消化功能逐渐减退，各种消化
液分泌减少，加之肠道蠕动减弱，
更应细嚼慢咽以促进消化酶分泌。

因此，建议早餐不要少于 15 分钟，
老年人每口食物最好嚼 20~50 次，
给饮食中枢足够的兴奋时间，帮助
食物消化。

宜温

辰时自然界阳气浸润，人体

内阳气充实胃腑，食物在胃中阳气
的蒸化和胃的不断蠕动下，逐渐变
成食糜，有利于进一步消化吸收，
中医将这个过程概括为“腐熟”。
由此可知，早餐食物应以温为主，
保护胃中阳气非常重要。反之，若
肆无忌惮进食生冷食物、饮用冰冻
饮料，很容易耗伤胃阳，引起腹
胀、嗳气、食欲不佳，甚至腹痛、
腹泻、胃肠型感冒等问题，尤其是
衰弱体质或老年病后胃阳不振者。
建议早餐以温食为主，面包、牛
奶、果汁等凉食可适当加温后再
吃，蔬果建议最后吃，且比例宜
少。平素胃寒者，早餐前可用生姜
10克、白术 10克、大枣 6枚，煮水
代茶喝，或兑入牛奶饮用，有温阳
益胃、祛湿助运的效果。

很多人都知道早餐很重要，美国
对此还有一项研究发现，从未吃过早
餐的人全因死亡和心血管死亡明显
增加，尤其是中风死亡增加。然而，
不少人难免有时忽略甚至错过早餐，
不吃早餐真有这么大危害吗？

让 我 们 来 看 看 美 国 的 相 关 研
究。在该研究中，研究人员对参加
美国全国健康和营养调查的 6550 名
参 与 者 开 展 了 为 期 18 年 的 跟 踪 研
究。结果显示，在考虑了社会经济
状况、种族、年龄、性别、饮食和生活
方式、体重和心血管风险因素后，从
来不吃早餐的人比每天都吃早餐的
人心血管死亡风险增加 87%，全因
死亡风险增加 19%，中风风险增加
239%。

然而，这项研究其实具有局限
性，大家不用过于担心。首先，这是

一项前瞻性队列研究，研究结果是观
察结果，只能发现相关性，不能证明
因果关系。也就是说，不能证明不吃
早餐就是诱发心血管疾病的直接原
因。其次，一般来说，坚持每天吃早
餐的人，对于身体健康更为重视，因
而可能具有其它良好生活习惯，比如

不抽烟、不喝酒、经常健身、不熬夜
等。另外，虽然研究表明心血管死亡
风险增加 87%，但实际增加的病例数
并 非 很 多 —— 在 18 年 的 观 察 研 究
中，仅发现了 41例病例。

值得注意的是，有时我们也不能
认定吃早餐的人就一定更健康。如
果早餐吃的是油条油饼、汉堡薯条，
这也不能算作健康饮食。而饮食是
否健康需要观察长远的饮食情况，不
能仅看一顿吃不吃或者吃得怎么样。

实际上，导致心血管疾病的因素
非常复杂。比如抽烟喝酒、不运动、
盐摄入过多等。

那么，不吃早餐可以吗？由于生
活节奏不断加快，越来越多的人开始
忽视早餐。虽说不吃早餐不一定会
得心血管疾病，但仍建议大家尽量坚
持吃早餐。
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辰时，吃好早餐养胃气

不吃早餐会得心血管疾病吗？

早餐吃不好，问题真不少
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