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提到早餐，是不是经常会想到牛

奶加鸡蛋、白粥配咸菜？其实，这些

我们习以为常的早餐搭配，并不健

康。

牛奶+鸡蛋：高蛋白质缺碳水。
牛奶、鸡蛋都是蛋白质含量丰富的食

物，也是早餐的好选择。但是二者组

合，碳水化合物含量非常低，不仅会

造成蛋白质浪费，还会增加肝脏、肾

脏负担。

健康吃法：在食用牛奶、鸡蛋的同

时，搭配少油少糖的面包、馒头或燕麦

等主食帮助补充能量；搭配黄瓜、西红

柿等帮助补充维生素和膳食纤维。

白粥咸菜：高钠缺蛋白质。白粥
咸菜的搭配，缺少蛋白质摄入，营养

不全面。同时，咸菜含盐量较高，不

建议长期大量食用。

健康吃法：早餐如果想喝粥，可
以选择杂粮粥，比白粥更营养；搭配

一个煮鸡蛋、几片酱牛肉和一小碟拌

青菜，丰富口感的同时，还能帮助补

充蛋白质、维生素和膳食纤维等，营

养全面又均衡。

烧饼、油条：油脂高营养少。烧
饼、油条都属于热量高、脂肪含量高

的食物。油条在经过高温油炸后，营

养物质有所破坏。

健康吃法：建议同时搭配不加糖
的原味豆浆、煮鸡蛋和青菜，帮助摄

入蛋白质、维生素等；如果早餐吃了

烧饼或油条，那么当天的午餐、晚餐

都要尽量清淡，不要再吃炸、煎食物。

早餐，是一天中非
常重要的一餐，但很多
人却敷衍了事或干脆不
吃。如何做到“早餐要
吃好”？答案就在这里。

早餐吃得好，有助于构建胰岛素

分泌和胰岛素敏感性的昼夜节律。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，早

餐应包括谷薯类、蔬菜水果、动物性

食物和奶豆坚果。

谷薯类。如红薯、全麦馒头、杂
粮饼、杂粮粥等。

粗粮含有丰富的膳食纤维，升糖

指数相对较低，饱腹感也更强。

肉蛋。如煮蛋、蒸蛋，少吃培根、
香肠等加工肉。

鸡蛋和肉是蛋白质、脂肪的主要

来源，可增加饱腹感和较大的食物产

热效应，减少全天餐后血糖波动。并

且，蛋白质消化慢，饱腹感强，有利于

控制体重和体脂。

蔬果。深色叶菜类和低糖水果，
如草莓、樱桃等。

蔬菜水果含有丰富的维生素、矿

物质和膳食纤维。

奶豆坚果。牛奶、豆浆或豆腐
干、豆腐丝等。

奶类、豆类都含有丰富的蛋白

质、钙质或膳食纤维，升糖指数都较

低。坚果类可以当作早上的加餐吃，

也可放在杂粮粥里，或撒在蔬菜沙拉

里增加香味和口感。

一份“优质早餐”都有啥？

如今，生活节奏快，很多人养成

了不吃早餐的习惯。然而这样做，既

不利于血糖控制，还会增加患糖尿

病、脂肪肝等疾病的风险。

糖尿病风险提升。不吃早餐，会
导致午餐和晚餐后胰岛素迟迟不肯

出动，造成餐后血糖过高，时间长了

容易患糖尿病。

增加肥胖风险。长期不吃早餐
可能导致激素分泌水平异常，增加肥

胖的发病风险，并且容易诱发一系列

不良情绪。

诱发脂肪肝。不吃早餐，身体会
动员皮下脂肪或形成脂肪代谢物，长

期堆积在肝脏里，容易诱发脂肪肝。

而且，不吃早餐的话，中午更容易暴

饮暴食，患脂肪肝风险增高。

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。

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，胃肠进入长时间“禁食”状态，早

餐时段开始活跃。若此时不摄入食物，

会干扰胃肠蠕动和消化液分泌的正常

节律，可能引发胃炎等胃肠道疾病。

此外，医生表示，早餐食物种类

单一也不行，可能引起营养素摄入不

足或某类营养超标。

不吃早餐可不行
小心疾病找上门

这些早餐经典组合
其实不太健康

你的早餐吃对了吗你的早餐吃对了吗？？
一份一份““优质早餐优质早餐””可以这么吃可以这么吃

吃早餐还要注意这几点

进食时间。专家建议，从前一天
的晚饭到第二天的早饭可间隔12小

时，其间不进食，但注意不要超过15

小时。一般来说，建议早餐安排在7:

00至8:00。

进食顺序。先吃蔬菜和肉蛋，最
后吃主食。先摄入蛋白质或膳食纤

维，间隔片刻再吃碳水化合物，可使

健康人的血糖峰值降低40%。

进食速度。单位时间进食速度
越快，血糖上升速度越快。有意识控

制每口饭菜的量，尽量选小块食物。

咀嚼次数可根据食物种类而定。如，

米粥等液体食物，一口咀嚼5次至8

次即可；香蕉、米饭、鱼肉等软食推荐

一口咀嚼15次至20次；牛排、花生等

硬质食物，芹菜、燕麦等粗纤维食物，

最好咀嚼30次以上。

（来源：“央视一套”微信公众号

《你的早餐吃对了吗？一份“优质早

餐”可以这么吃》）

“固体杨枝甘露”
火了
专家提醒
近日，一款“固体杨枝甘露”在社

交平台上悄然走红。与传统液态饮品

不同，这款创意甜品将芒果泥、西柚果

肉与椰浆混合，加入琼脂凝固成块，再

配以西米等配料，口感新奇。

但有网友反映，食用后出现了面

色发黄、腹泻、腹痛等不适症状。

“固体杨枝甘露中的西柚、椰浆等

食材，在中医理论中都属于寒凉性质，

加上需要冷藏食用，更增强了其寒性，

容易刺激肠胃。”11月12日，宁波大学

附属第一医院消化内科主任医师胡柯

峰告诉记者，不同体质的人对寒凉食

物的反应各不相同，食用后有人会出

现便秘、腹泻、腹痛等症状，这主要是

因为固态甜品中的高糖分易吸收肠道

内水分，形成较高渗透压，从而影响正

常排便，加重消化负担。

浙江省立同德医院中医内科主任

周天梅也表示，过量食用寒凉食物会

损伤脾胃功能，而甜腻食物容易生湿

生痰，若与寒凉特性相结合，可能导致

“寒湿”或“痰湿”体质，进一步影响脾

胃健康。

专家提醒，对于这款甜品，脾胃虚

寒者（表现为手脚冰凉、易腹泻）不建

议食用；消化功能较弱的儿童和老年

人也应尽量少吃。

此外，需特别注意是否对芒果等

原料过敏。即便是健康成年人，也应

控制食用频率，建议每周不超过1次至

2次，每次食用量不宜过多。

“年轻女性日常食用此甜品需注

意控制量，若处于经期、孕期及哺乳期

等特殊阶段，则不宜食用。”周天梅特

别提醒年轻女性群体，“很多女性习惯

喝冷饮、吃冰品，长期如此不仅会损伤

脾胃，更可能导致体质转向寒凉，继而

引发月经量减少、经期推迟或痛经等

问题。因此，不仅特殊时期要忌口，日

常也要注意，生冷食物尽量少吃。”

胡柯峰建议，食用固体杨枝甘露

后饮用姜汤、红糖姜茶或大麦茶等温

热饮品，能中和食物的寒凉特性。

当出现轻微胃部不适或腹泻时，

应暂停寒凉食物摄入，同时调整饮食

结构，多吃温性、易消化的食物，给予

肠胃充分恢复时间。

（来源：“人民日报”微信公众号

《“固体杨枝甘露”火了！专家提醒》

网友在社交平台上分享自制的

“固体杨枝甘露”。


