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在不少人的生活中，草草应付早餐、边走边吃，甚至索性不吃已成为常态，认为一顿吃不好不会有大问题。
西班牙德尔马医院医学研究所等机构发表在法国《营养、健康与老龄化杂志》的一项新研究发现，早餐质量高可减腰

围、有益心血管、改善肾功能，低质量早餐则彻底反过来，不仅增肥还升高血脂。
《生命时报》采访专家，教你一个高质量早餐公式。

营养专家推荐一个“万能早餐公式”

新研究纳入了383例55岁至75

岁的代谢综合征患者，通过3天的饮

食记录评估早餐的热量和质量，并对

其进行为期36个月的随访，同时定期

监测体重、腰围、甘油三酯、估算肾小

球滤过率等数据。

研究中，高质量早餐的定义为蔬

果、全谷物、不饱和脂肪占比高，红肉、

加工肉及添加糖摄入量低。

结果显示
高质量早餐有益心血管健康，降

低代谢综合征及相关慢病的发病风

险，还有助于保持健康体重、腰围和肾

功能。

与早餐质量高的人相比，早餐质

量低的人腰围增加了1.5厘米，甘油三

酯升高5.81毫克/分升，高密度脂蛋白

胆固醇（“好”胆固醇）、估算肾小球滤

过率分别下降1.66毫克/分升、1.22毫

升/分钟/1.73平方米。

从热量摄入的角度来看，与参考

组（早 餐 热 量 占 全 天 总 热 量 的

20%-30%）相比，低热量组（小于

20%）比高热量组（大于30%）的体重

指数、腰围、甘油三酯均有所增加，

“好”胆固醇出现下降。这意味着，早

餐这顿饭不能省。

北京大学首钢医院营养科主任、

内分泌科主任医师龚雄辉表示，规律

吃早餐有利健康，反之会带来诸多不

良影响。

大脑变迟钝
从生理学角度来看，大脑的主要

能量来源是葡萄糖，但经过一整夜的消

耗后，如果次日早晨不进食，体内糖原

储备不足，便会影响大脑的运转效率。

引发胃肠道疾病
从上一顿晚饭开始，胃肠便进入

长时间“禁食”，早餐时段开始活跃，

但若此时不摄入食物，干扰胃肠蠕

动和消化液分泌的正常节律，便可

能引发胃炎等胃肠道疾病。此外，我

国胆囊结石的主要发病因素之一就是

不吃早餐。

然而，我国居民吃早餐的情况不

容乐观：

中国营养学会的调查显示，我国

18.4%的人在工作日不能每天吃早

餐，29.7%的人在周末不能每天吃早

餐。而且，早餐的营养构成不够合理，

食用谷薯类比例达89.4%，奶豆、蔬果

比例却不足50%。

另一项调查显示，2024年中国居

民常选的早餐类型中，超半数人选了

馒头、面条、饺子等面食类，三成人会

选择油饼、油条等油炸类食物，以及方

便面等即食产品，营养十分失衡。

对此，中国注册营养师李园园表

示，早餐食物种类单一，可能引起营养

素摄入不足或某类营养超标。馒头、

面条大多是精米白面，油条、油饼、手

抓饼等食物油脂、热量偏高，长久摄入

可能会影响胰岛素敏感性。

一份高质量早餐要食物多样、搭

配合理，李园园表示，根据《中国居民

膳食指南（2022）》，可提炼出一个早

餐黄金公式——“1+2+3+1”，只需将

食物“套入”其中，便可搭配出一份较

理想的早餐。

具体来说，早餐至少包含：

1种谷薯类主食，以提供优质的

碳水化合物；

2种膳食纤维，适量摄入蔬菜、水

果，保证蔬菜全天摄入3-5种，水果

1-2种即可；

3种优质蛋白可供选择，即鸡鸭鱼

肉等肉类，鸡蛋及其制品，以及牛奶、

豆浆等饮品，可“干湿搭配”；

还有一项是坚果，富含不饱和脂

肪酸、维生素E等营养，可为早餐锦上

添花。

李园园表示，至少包括前三项的

早餐才比较营养。

食物搭配过关了，吃多少量也需

心中有数，以免增加肥胖风险。

龚雄辉指出，《中国居民膳食指南

(2022)》推荐健康成人的早餐热量应

占全天总热量的25%-30%，建议热

量控制在400-500大卡之间。

大致可用“一手掌握”，包括1拳

头主食（片状主食需两掌心）、半掌心

肉类、1捧绿叶菜（或 1拳根茎类蔬

菜）、1拳水果，以及一杯牛奶、一个鸡

蛋，坚果只需1拇指大小。

偏爱中式早餐的人
主食可选择馒头、粥、包子，或山

药、红薯、玉米、芋头等，少选油条、麻

团、炸糕等高油高糖食物；蛋白质有鸡

蛋、鸡腿、酱牛肉等，搭配无糖豆浆、豆

腐脑。

可按需选择，比如早餐吃1个包子、

1个水煮蛋、1杯豆浆、1份萝卜拌芹菜，

或1根玉米、1个鸡腿、1碗豆腐脑，再加

上蔬果，比如1根黄瓜、1个小番茄。

偏爱西式早餐的人
主食可尝试全麦面包、纯燕麦片，

少吃起酥面包、水果麦片、薯条、炸薯

饼等，蛋白质可选择煎三文鱼、鸡胸

肉、牛排等，外加一杯牛奶或酸奶。

比如，用全麦吐司、牛肉、生菜、西

红柿制作一个三明治，再喝一杯拿铁，

或用牛奶冲泡一碗燕麦片，搭配煎三

文鱼、蔬菜沙拉。

沙拉酱热量较高，建议少量或不

添加；水果不要榨成汁，膳食纤维、维

生素均会流失。

龚雄辉建议，早餐可安排在 6:

30-8:30，符合激素分泌的节律，进食

时间控制在15-20分钟，速度太快会

增加胃肠道压力，不利于消化吸收。
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龚雄辉表示，早餐搭配虽有固定模

板，但根据不同的健康状态，食物的种

类、摄入比例也需做细微调整。

糖友 减主食增粗粮
国家卫健委发布《成人糖尿病食养

指南(2023年版)》建议，粗粮应占全天

主食的1/3以上。

李园园表示，在一日三餐中，不妨

将早餐中的米面直接替换为全谷物、杂

豆类等低升糖指数的食物，以减缓餐后

血糖波动，有助全天血糖控制，而且要

先吃菜，再吃蛋白，最后吃粗粮。

此外，全天的主食总量可适当降低

50-100克。龚雄辉提醒，早餐尽量避

免喝白粥，更不要把粗粮弄成“糊”，升

糖速度会很快。

肾病患者 低蛋白低盐低脂
龚雄辉表示，高蛋白、高盐饮食会加

重肾脏负担，加速肾病进展，肾病患者的

蛋白质摄入量需降低，但不可过低，以免

影响机体的正常运转，建议达到0.6-0.8

克/公斤体重，每日盐摄入量不超过5克。

早餐可选择牛奶、鸡蛋相对低蛋白的

食物，或豆腐、腐竹等植物性蛋白质，少吃

咸菜、腐乳以及钠含量高的加工肉制品。

如果病情发展至慢性肾病3-5期，

主食要换成红薯、土豆或相关制品，不

宜选择蛋白较多的米面。

由于肾功能不全患者常合并脂代

谢异常，脂肪摄入量也需控制，整体饮

食需低蛋白低盐低脂。

久坐人群 低脂肪高纤维
龚雄辉说，久坐上班族通常运动量

较低，尤其是户外活动少，机体易堆积

脂肪，肠道功能也逐渐变弱，常出现便

秘等问题。

早餐要低脂、高纤维，比如不加任

何酱料的菜肉混合型三明治，不要因时

间来不及就用甜品、蛋糕等高脂高糖食

物将就。

用屏时间长的人还可在早餐中加

点胡萝卜、西红柿、橙子等食物，有助保

护视力。

减重人群 高蛋白高纤维
龚雄辉建议，不少减重人群为了控

制全天的总热量开始不吃早餐，但研究

显示，这类人群的反弹比例更高，且全

天的饥饿感更强。

减重人群不仅要吃早餐，还要适当

提高蛋白质的占比，可使餐后代谢更活

跃，减少肌肉流失。主食可换成南瓜、

水果玉米等高膳食纤维的根茎类蔬菜

或黑麦面包等粗粮，饱腹感强，有助控

制整体热量。

同时，需控制进餐速度，比如增加

咀嚼次数、餐间停顿次数，或减小每一

口食物的体积。

体力劳动者 高碳水多吃肉
馒头、面条、米饭中的碳水化合物

是机体的主要供能物质，可迅速分解为

葡萄糖；肉中的蛋白质可为肌肉修复提

供原料，因体力劳动者的日常消耗大，需

适当增加主食和肉类的摄入量，比如脂

肪含量较高的红肉，以增加饱腹感和能

量储备，让机体有力气维持正常工作。

一日之计 从吃开始

按健康状况调整早餐


