
一份营养早餐到底长啥样？国家二级营养

师程圣鸿说，有以下“三要三不要”：

一要淀粉类主食。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。

二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。

三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。

一不要油炸类食物。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。

二不要高盐食物。腌制蔬菜、咸菜、榨菜、酱

菜等食物营养价值很低，容易引起钙质流失。

三不要高糖饮料。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。

■ 资料来源：人民网、广州日报等

提
醒营养早餐“三要三不要”

广州医科大学附属中医医院内分泌科王文英主任

表示，不吃早餐绝不是“饿一顿”那么简单，对人体的危

害非常大，主要体现在以下5方面：

1.易得胆结石

胆囊内胆汁在晚饭后重新开始储存，若隔天不吃

早餐，经过大约12小时的贮存、浓缩，胆汁中胆固醇饱

和度较高，容易形成胆固醇结晶，日复一日，逐渐形成

结石。

2.对消化系统的危害很大

正常情况下，头天晚上吃的食物经过6小时左右

就从胃里排空进入肠道。第二天若不吃早餐，胃酸及

胃内的各种消化酶就会去“消化”胃黏膜层。长此以

往，细胞分泌黏液的正常功能就会遭到破坏，很容易造

成胃溃疡及十二指肠溃疡等消化系统疾病。

3.对大脑危害很大，影响智力

虽说脑组织的重量只占人体重的2%~3%，但脑的

血流量每分钟约为800毫升，耗氧量每分钟约为45毫

升，耗糖量每小时约为5克。因此，不吃早餐会影响学习

能力和成绩；上班族不吃早餐，工作效率会大打折扣。

4.容易肥胖

人体机能一旦意识到营养匮乏，首先消耗的是碳

水化合物和蛋白质，最后消耗的才是脂肪，所以千万不

要以为少吃一顿有利于减肥，不吃早饭，会使午饭和晚

饭吃得更多，瘦身不成反而更胖。

5.导致营养不良及抵抗力下降

长期不吃早餐，会导致营养不良，还会导致身体抵

抗力下降，从而容易罹患感冒、心脑血管疾病等。

2021年的《中国居民膳食指南研究报告》刚刚发

布，报告指出了我国居民饮食结构上出现的问题及建

议。具体包括：我国居民高油高盐摄入仍普遍存在，含

糖饮料消费逐年上升；国人全谷物、深色蔬菜、水果、奶

类、鱼虾类和大豆类摄入不足；人均水果、奶类、大豆类

食品摄入量仍然较低，高加工腌制品摄入过多。

好的饮食结构有利于营养均衡，也能减少慢性

病的发生。指南建议：每天应摄入全谷物和杂豆类

50克~150克；每天应摄入300克~500克蔬菜，深色

蔬菜占 1/2；每天摄入 200 克~350 克新鲜水果。大

豆及其制品的食用：大豆摄入量≥1.62 克/天，或豆

腐摄入量≥14.4 克/天或大豆异黄酮 26.3 毫克/天；

每天28克坚果；每天液态奶300克；每周应吃鱼280

克~525克。

王文英表示，早餐不仅不能省掉，还要吃饱

吃好——应当尽量丰盛，搭配最好包含全谷类、

奶或者豆制品、水果、动物蛋白等优质蛋白和蔬

菜等，既营养均衡，又能补充能量。“中国人的早

餐存在的最大问题在于元素单一，或者食物品种

不同但其实元素重复、摄入过量等问题。”她介

绍，以下就是目前市民，特别是中小学生、上班族

为了方便而经常食用的几例早餐“反面教材”，大

家可以对照看看都错在哪里。

案例1：常温酸奶或纯牛奶+面包+火腿切

片+鸡蛋+苹果

点评：本例看似品种繁多，元素也多，但其

实，主食只包含了面食，缺少全谷类的摄入，如玉

米、杂豆等，并且火腿切片属于高加工肉制品，不

建议早餐食用，应尽量少食。

案例2：快餐店豆浆+汉堡

点评：本例元素较为单一，豆浆是不错的，建

议低糖；但汉堡是油炸类食物，不建议多食。

案例3：中式早餐店的包子+鸡蛋+粥

点评：本例存在元素重复、元素不足的情况。

包子和粥都属于主食，一个是面食，一个是米类，

这样增加了主食的摄入量，从而增加了碳水化合

物的摄入量，但缺乏膳食纤维和维生素。

案例4：速食麦片粥+玉米+培根

点评：此例增加了谷类的种数，但量需要控制，

而速食麦片加工程度高，其本来含有的膳食纤维、

维生素等营养成分都大打折扣，应优先选择加工程

度低的整粒燕麦。培根属于高加工肉制品，脂肪含

量较高，不建议食用，而且缺少了奶制品、水果等。

案例5：煎饺+粥+鸡蛋

点评：本例里煎饺为煎炸类食品，油分过多，

虽然含有一定的蔬菜量，也不建议食用，或者改

为蔬菜水饺或蒸饺比较好，另外，还缺少了水果

和奶类等。

案例6：鸡蛋菜饼+粥

点评：本例鸡蛋菜饼里含有动物蛋白、蔬菜、

主食，相对较好，但粥又重复了主食，增加主食的

分量，建议把粥改为奶或者无糖豆浆会更好。

由于中小学生和上班族早上时间有限，早餐

最好是省事、省时、简单而又有营养，结合人体的

能量代谢率，王文英推荐以下几种搭配建议：

1.低糖/无糖豆浆或者牛奶 250ml，鸡蛋 1

个，杂粮饼50克，苹果1个。

2.酸奶1杯，鸡蛋1个，蔬菜水饺6个或者玉

米1根，圣女果3个。

3.紫薯1个，番茄1个，牛奶250ml，鸡蛋1个。

4.牛奶250ml，燕麦1两，鸡蛋1个，青菜、水

果任选1种。

王文英表示，其实合理的搭配还有很多，但要

把握一个总体原则，那就是——奶制品早餐不超过

300ml、蛋白不超过50克，主食不超过2两，蔬菜、

水果适当搭配，闲时可吃25克左右的坚果，忌腌制

品、煎炸类、高糖、高加工肉制品等，如果有条件可

以增加鱼类的摄入，多搭配全谷类如玉米、杂豆类。

锦
囊这几个“正面教材”一起跟着学！

不吃早餐有哪些危害？
早餐应该这样吃！
营养早餐包含全谷类、奶或者豆制品、
水果、动物蛋白、蔬菜等

2021年的《中国居民膳食指南研究报告》刚刚发布，报告指出了我国居民饮食结构上出现的问

题及建议。相关调查显示，中国人早餐的现状为：约20%的人不吃早餐，而吃早餐的人，又有相当

一部分早餐结构不合理。不吃早餐有哪些危害？如何科学地安排好我们的早餐？一份合格的早餐

包括什么？本期健康问诊为此集纳了众多专家的观点，快来看看吧！ ■ 蔡富根/整理

危害
不吃早餐 各种疾病找上门

观点
好的饮食结构有利于营养均衡

释
疑6个“反面教材”你中招了吗？
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