
俗话说“像皇帝一样吃早餐，像王子

一样吃午餐，像乞丐一样吃晚餐”，话说

得很有道理。一顿优质的早餐，应该由早

餐框架和早餐装饰组合而成的。

“早餐框架”决定了营养和质量，大

家都知道， 合理的早餐框架应包括以下

三类食物：第一类，碳水化合物含量丰富

的粮谷类食品；第二类，蛋白质含量丰富

的食品；第三类，维生素和矿物质含量丰

富的新鲜蔬菜、水果或果汁等。

“早餐装饰”是选用一些花样多、味

道各异的点缀性食物，如果酱、蜂蜜、芝

士、芝麻酱、奶酪、蛋黄酱、咸菜、番茄酱、

葡萄干、无花果等，并经常变化花样。 这

些装饰性食物用量要少， 主要作用不是

提供营养，而是丰富早餐的味道，改善食

欲，特别是对孩子有很强的吸引力。

刘富强

相关链接

� 许多人为了减肥往往选择不吃

早餐。 不过，最近美国《肥胖研究》和

《美国饮食学会杂志》 发表的一些研

究显示：正确的早餐食品可以帮助你

集中精力、保持充沛活力，甚至帮助

你保持体重。

以往研究都已证明，无论对于成

人还是儿童而言，吃早餐比不吃早餐

更有助于减肥。其原因是吃健康早餐

可以减少整天的饥饿感，并帮助人们

更好地选择午餐和晚餐的食物。不吃

早餐虽然看起来可以节省热量摄入，

但是许多人却容易因此而吃下更多

的午饭或在晚间加餐。

美国路易斯安那州立大学感染

和肥胖科副教授杜五顿博士的研究

表明，如果让超重妇女每周早餐吃 2

个鸡蛋 (低热量、低脂肪早餐 )，共 8

周，他们中大约有 83%的人腰围会减

少。另一项发表在《肥胖研究》的研究

表明，早餐添加一点蛋白质的女性比

那些吃早餐无蛋白质的女性更能保

持 4 个小时较少饥饿感。《美国营养

学院杂志》 中的一篇文章也表明，摄

入低热量、低脂肪早餐(如含蛋白质

和粗粮的食品)，可减少你的饥饿感，

增加饱满感。

由此可见， 即使你是减肥者，也

不要忘了， 早餐是每天最重要的一

餐。它不仅在新的一天开始时给你充

沛的精力，而且还给你带来许多健康

益处，以下就是吃健康早餐对身体的

5大益处。

1、 补充更完全的营养素、 维生

素和矿物质； 2、 改善青少年和儿童

在课堂集中精神； 3、 有更多的力量

和耐力从事体力活动； 4、 降低血胆

固醇； 5、 控制体重。 阿滢

正确的早餐给你能量

营养早餐DIY
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� 随着养生越来越为人

们所重视， 作为养生中最

重要的一环———食疗，成

为大家追捧的对象。 于是，

今天听说喝豆浆好， 全民

都喝豆浆， 以至于豆浆机

脱销； 过一阵又听说喝果

汁排毒好， 于是乎早餐全

被果汁取代； 前一阵有专

家说不吃早餐更健康，不

少人宁愿饿得两眼冒金光

也不吃早餐。 须不知，你的

胃不是“试验田”，经不起

一遍又一遍的折腾， 以讹

传讹的常识， 习以为常的

习惯， 很容易让人在不知

不觉间走入误区。 在这里，

我们就先从早餐

说起吧。

主持人 梦蝶

当人们了解到牛奶和鸡蛋营养

价值丰富，加之牛奶加鸡蛋，这样的早

餐简单方便，于是，不少家庭的早餐就

被牛奶鸡蛋给完全占据。 上海预防医

学会养身保健专业委员会副主任委员

傅善来指出：牛奶鸡蛋不是完美早餐。

傅教授说“牛奶鸡蛋是好东西，但

是用错了地方”。 因为经过一夜 10多

个小时的能量消耗，早晨的人体急需

靠含有丰富碳水化合物的早餐来重新

补充能量，而牛奶和鸡蛋本身虽然富

含高蛋白， 但它们提供的优质蛋白主

要是供给身体结构的， 不能给身体提

供足够的能量， 人在进食后很快会感

到饥饿，对肠胃有一定的影响，并会间

接影响人的工作效率和学习效率，对

儿童的影响尤其大。有资料显示，早餐

进食能量充足、配比均衡的学生，在数

字运用、创造力、想象力及身体素质等

方面，都要优于早餐质量差的学生。但

如果早餐只吃馒头、面包等主食，或油

条等含油脂过多的食品，因摄入淀粉、

油脂过多，消化时间长，易使血液过久

地聚积于消化系统， 造成脑部血流量

减少，脑细胞缺氧，造成整个上午头脑

昏昏沉沉，思维迟钝。因此，专家认为：

早餐要做到“干稀搭配，主副食兼顾”，

比如馒头配豆浆、米饭炒菜、大饼豆腐

花等。早饭的配菜中要加上鱼类、新鲜

蔬菜、瓜果等，至于肥肉、油炸食品尽

量不要碰。但需要提醒的是，营养全面

不代表暴饮暴食， 否则只会加重肠胃

负担。 松林

你

胃

早起养胃。 人在刚刚睡醒半

小时内， 身体内部的各个器官并

未完全苏醒， 正在慢慢从睡眠状

态中恢复活力， 此时进食， 如

果所进的食物没选对， 就很

容易引起胃部不适。 因

此， 清晨是一天中“养

胃” 的最关键时刻之

一； 保养不当， 时间

长了就会引发

胃肠功能失调。

不是

“试验田”

担心肥胖的年轻女

士们， 早餐不敢吃太多，而

是用饮茶和喝蔬果汁来代

替。确实，早晨空腹喝茶，即

使是淡茶，对排毒的作用也

的确有效，但排毒的同时也

可伤脾胃。空腹饮茶会稀释

胃液，降低消化功能，还会

引起“茶醉”，表现为心慌、

头晕、头痛、乏力、站立不稳

等。因为疏果汁一般不会加

热饮用，长期空腹冷饮蔬果

汁， 很容易引起胃痉挛，并

导致内脏、肌肉组织等多系

统的血液不畅与功能失调，

导致各种酶促化学反应失

调，诱发肠胃疾病，女性月

经期间还会使月经发生紊

乱。台北慈济医院中医科主

任田莒昌指出， 蔬果多半属寒凉性

食物，饭后喝蔬果汁较为恰当，若要

空腹喝，建议用苹果、红萝卜等非寒

性蔬果。另外，在各种蔬果汁中还有

一些是需要特别注意的。

柿子、 番茄 它们含有较多的

果胶、单宁酸，上述物质空腹时进食

容易与胃酸发生化学反应生成难以

溶解的凝胶块，易形成胃结石。

山楂、 桔子 含有大量的有机

酸如果酸、山楂酸、枸橼酸等，空腹

食用会使胃内酸度猛增， 对胃黏膜

造成不良刺激，可导致腹胀、嗳气、

返酸，甚至加重胃炎和胃溃疡。

菠萝 菠萝里含有强酵素，空

腹吃会伤胃， 其营养成分必须在吃

完饭后才能更好地被吸收。 龙山

不

要

空

腹

饮

蔬

果

汁

和

茶

牛奶鸡蛋不是完美早餐

五豆红枣豆浆 + 豆渣蛋饼

五豆红枣豆浆 将黄豆 30 克、

黑豆 10克、青豆 10克、豌豆 10克、

花生米 10克，混合在一起放在清水

中浸泡 6-12 小时后与去核的红枣

一同装入豆浆机网罩内，杯体中加

水，启动十几分钟后即成。

豆渣蛋饼 将泡好的五豆和水

装入豆浆机通电，15 分钟后即可。

再将豆渣倒入小碗中，加少许食盐、

葱花和 3个鸡蛋搅匀。 煎锅内放适

量食油，用小火烧热，将鸡蛋豆渣糊

倒入油锅、摊平，3-5分钟即可。

作用：适合脾胃虚弱、气血不足

者饮用。

鸡丝虾仁粥 + 烤馒头片

鸡丝虾仁粥

原料 米 20 克；鸡肉 50 克；虾

仁 20克；青椒半个；高汤 400 毫升；

盐 5克。

制法 米用冷水浸泡 15 分钟，

青椒洗净去籽切丝。 米和高汤入锅

大米煮开后转小火煮约 10分钟，放

入鸡肉、虾仁一起煮至将熟时放青

椒丝，稍煮加盐调味即成。

烤馒头片

原料 馒头 2 片， 油 1/2 茶匙，

盐 5克，番茄沙司 1茶匙。

制法 馒头片两面薄薄刷上一

层油，烤箱加热至 210摄氏度，放入

馒头片，烤至两面金黄时取出，趁热

两面均撒上些许盐，吃时粘番茄沙

司，也可以在平底锅里放油，把馒头

片煎至两面金黄。 魏记

de


