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编辑 张 莹

（本报综合）

1.早餐必须吃好

很多人在吃早餐的时候说要吃好，所以就在起
床之后做了一桌子的高蛋白质、高热量、高脂肪的食
物。刚起床的肠胃比较娇弱，这样一顿大鱼大肉，其
实会给肠胃带来一定的负担，对身体的影响就可想
而知了。所以我们建议在吃早餐的时候一定要注意
饮食营养平衡。选取低脂、低糖且好消化的食物进
行摄入，这样更加有利于身体健康。

2.早餐一定要吃得足够早

这种观念是不正确的。因为很多人认为早睡早
起是好习惯，这种想法的确没错，但是很多人早晨早
早起床之后就开始吃早餐了，这样是不科学的。加
重肠胃负担不说，还不利于身体健康。所以建议大
家起床之后先喝一杯温水用来补充睡眠时消耗掉的
水分，之后稍稍运动半小时左右再吃早饭，这样更有
助于健康。

3.早餐为了图方便就吃剩菜

这样的吃早餐方法是不对的。因为剩菜会渐渐

产生亚硝酸盐这种有害物质，对人的身体是极其不
利的。建议大家一定不要把吃剩的蔬菜再食用，其
他剩下的食物也最好别吃。如果打算吃，也要从冰
箱中取出彻底加热再食用。

4.把经常吃的零食当作早餐食用

很多上班族把饼干、方便面等一些零食当作早
餐来食用，事实上对于整晚睡觉一直脱水的你这不
是好的早餐。因为这些所谓的早餐只会让你更加的
干。虽然这些零食含有多数的谷物，但是提供能量
也只是一时的，很快就会让你再次有饥饿感。所以
建议大家早饭尽量选择一些有水分的食物等，不要
吃太过干的食物。

5.牛奶鸡蛋就是最完美的早餐

我们知道牛奶鸡蛋中含有高的蛋白质。高的蛋
白质对人体来说是极好的物质，但是牛奶、鸡蛋不能
够提供给人体能量，只是能够作为身体结构的补充，
并不能起到营养早餐的作用。建议大家除了牛奶、
鸡蛋之外，还要适当搭配面包、粥等食物，这样效果
更好。

回想一下，我们习惯一般都在起床后多久吃早
餐，大多数人都是在洗漱完毕后开始用早膳，虽然每
个人都有自己的固有习惯，但为了我们的健康，吃早
餐的时间还是需要了解一下的。

从健康营养的角度来讲，正确的食用早餐的时
间是在起床后的20分钟~30分钟，因为此时段人的食
欲属于旺盛时期，消化吸收状态也是最佳水平，在早
餐之前，建议大家最好摄入至少500毫升的水，可以
补充我们身体内缺失的水分、排除废物，降低血液黏
稠度，拥有一个健康的身体状态，我们需要合理的安
排我们的早餐时间。

当然，一份健康的早餐除了时间有讲究外，早餐
的内容也丝毫不能马虎，一般来说，一份合格的早餐
需要包含以下4类：

第一种：面包、米粥等碳水化合物。

碳水化合物可以为人体提供热能、营养素和纤
维素，纤维素是人体必须的物质。

第二种：肉类、鸡蛋等动物性食品。
肉类和蛋类可提供人体需要的蛋白质，还可增

强人体的免疫系统，对健康也是很有益的。
第三种：牛奶和豆制品。
第四种：新鲜的蔬菜和水果。
新鲜的蔬菜和水果能为人体提供丰富的维生

素。
以上四类如果想全部在早餐吃到，实在太难

了。营养师表示，普通人的早餐至少要包含3种，
才能保证营养充足均衡。另外，还需要注意的是，
早餐一定要易于消化，不宜太油腻，即使是夏天早
餐也不可以过凉，过凉的食物会增加肠胃负担，影
响消化功能。

早餐越早越好？
牛奶鸡蛋是完美早餐？
揭早餐的五大“误解”

豆浆、全麦面包、胡萝卜、菠菜、瘦肉、
海带丝、油菜等，可以补充维生素又可以补
铁。

如果是学生，早餐可以吃一碗鸡蛋面+
一个桃子+牛奶，在上午课间休息时可以补
充香蕉和酸奶。

如果是老年人，可以煮麦片粥+豆腐，
饭后一小时后可补充一个香蕉或苹果。老
年人由于消化系统逐渐减弱，可以选择少
食多餐的原则，以免给老年人的胃肠功能
造成负担。

最后，要提醒一下大家：早餐不宜吃煎
炸类高脂肪食物，这种食物胆固醇摄入过
多，耗费消化的时间过多，血液一直停留在
消化系统，导致脑部血液过少，引起脑细胞
缺氧。

1.喝水
经过一夜的睡眠之后，身体内已经消

耗了大量水分跟营养物质，在早期之后都
会存在缺水的症状，因此在吃早餐之前可
以先给自己来杯白开水，不仅可以补充丢
失的水分，还可以帮助清理肠道。

2.补充水果
早餐准备一定量水果的话会更好，因

为在水果当中富含多种维生素，此外还含
有一定量的纤维素以及矿物质，在刺激食
物的前提下还可以有效促进肠道蠕动，对
于体内酸碱平衡也起到一定保护作用。当
然也可以将水果跟食物早期搭配起来效果
也很好，比如来一个水果粥。

3.早餐要清淡
如果早餐太过油腻的话会增加肠胃负

担，对于高血脂患者来说还会增加病情。
如果实在喜欢油腻的食物也可以一周一
次，毕竟早餐还是应该清淡营养全面。

4.早餐增加乳制品
早餐中要适当增加奶类食物，因此可

以有效利用早餐来摄入蛋白质以及钙元
素。此外，选择低糖的优酪乳也是很好的
选择。

早餐对人体是非常重要的，不管是出
于减肥目的还是时间紧急，都不能忽略。
此外了解早餐什么时间吃最好之后，还需
要在最佳的时间摄入最正确的早餐，这才
是对健康最为有利的。

早上7点的时候可能你还在床上，但
是这个时候身体已经开始变化，体温开始
上升、脉搏开始变快，而且交感神经也开始
活跃起来，这时候肠胃已经开始清醒，再加
之经过一夜的消耗之后，胃中已经没有食
物剩余，这种情况下是肠胃最高效吸收营
养物质的时期，因此是最佳食用早餐的时
间，当然早餐还需要注意营养多样化。

而具体早餐的摄入量会根据每个人的
不同体型出现差异，不同年龄段的人群也
会存在一定差异，不过总体而言摄入大概
300卡路里的热量是比较适中的，占据一天
热量摄入的1/4。

在早餐可以准备一杯牛奶，不仅可以
补充蛋白质，同时还可以摄入钙元素，如果
不喜欢喝牛奶也可以在早上给自己准备一
杯豆浆。此外，早餐一定要清淡，减少油炸
食物的摄入。

推 荐

●最佳早餐的搭配方案

●最佳早饭时间——早上7点

●早餐养生守则

符合这几个标准，才能称得上“早餐”

随着生活方式的转变，快节奏的生活成为了主旋律。很多人匆匆忙忙不吃早
餐是因为工作太忙，但是不吃早餐真的好吗？答案是否定的。那么究竟如何吃早
餐才会更加健康呢？首先，一定不能踏入吃早餐误区。


