
《中国居民膳食指南（2022）》建
议，早餐提供的能量要占全天总能量
的25%—30%，对健康的意义重大。

早餐食物用一个公式概括为：谷
薯类+蔬菜水果+动物性食物+奶豆坚
果。也就是说，完美早餐应满足“四合
一”。

其中，每类食物都发挥着独特的
健康作用：

⒈谷薯供足能量
面条、馒头、大米粥、燕麦粥、杂豆

粥、红薯等谷薯类食物，是早餐能量的
主要来源。

早餐中最好加入燕麦、红薯等粗
粮，它们在持续提供血糖的同时，还可
提供 B 族维生素，有利于大脑能量代
谢。尽量不选油条油饼、蛋糕饼干等。

⒉蔬果补充纤维
一餐中如果没有蔬果，膳食纤维

很难吃够，钾、镁等营养元素也很难达
到平衡。

蔬果可随其他食物一起烹饪，如
香蕉+燕麦+牛奶等，也可以拌个蔬菜
沙拉，馒头、面包里夹几片生菜、黄瓜，
煮面时加些青菜，或把水果洗干净带
在路上吃。

⒊肉蛋延缓饥饿
这类食物富含优质蛋白质、脂

类、维生素 A、B 族维生素和矿物质
等。

早餐中最好要有蛋类、肉类中的
一种，健康人吃鸡蛋时不必丢弃蛋黄，
烹调肉类避免高温油炸。

⒋奶豆、坚果提升营养
奶豆是指奶类和大豆及其制品。

早餐时喝一杯牛奶或者豆浆，面包中
加片奶酪或者馒头上抹些酱豆腐，吃
两块豆腐干等，都能明显提高优质蛋

白质、钙的摄入量。
在此基础上，建议大家加一把坚

果，这类食物富含维生素E、多种B族
维生素，以及铁、锌、钙、镁等各种矿物
质，能提高早餐质量。

“四合一”早餐是较为理想的早餐
搭配，如果无法做到，可先降低目标到
每天3种，保证主食、蛋白质类食物和
果蔬的摄入，或挪 1 种~2 种食物当上
午的加餐。

早上没有食欲，不要强迫自己吃
下大量食物，应慢慢加量。先从吃流
食开始，比如喝一小碗粥，或喝点酸
奶、豆浆等，培养早晨胃肠对食物的
兴趣。

坚持一段时间，胃肠知道这时候
会有食物进来，逐渐养成定时分泌消
化液的习惯。等食欲逐渐旺盛，就可
增加食量直到正常状态。

综合《生命时报》《武汉晚报》

一个公式搭配好早餐

除了只吃牛奶和鸡蛋外，很多人
的早餐在营养方面可能会存在一些
缺陷。

●零食代替
许多学生、上班族早上来不及吃

早餐，会随便买几包零食充饥。但这
类食物大多含糖量高，会造成营养不
良或肥胖。

时间实在紧迫，可选择坚果类零
食外加牛奶、豆浆，补充能量的同时增
加营养摄入。

●吃剩饭菜
有人会把前一天的剩饭菜作为第

二天的早餐，这样做不是不可以，但要

注意“剩荤不剩素”。
因为蔬菜经过反复加热营养素损

失严重，而动物性食物的蛋白质和矿
物质不易流失。

●高油高盐
大量摄入高蛋白、高热量、高脂肪

的食品，比如汉堡、油炸鸡翅、手抓饼
等食品，会加重肠胃负担。

油条、豆浆也是许多人的早餐“标
配”。油条在高温油炸过程中，营养素
被破坏，对健康不利。

腌制蔬菜、咸菜等食物营养价值
低，含有大量盐，不但对控血压不利，
还易引起钙质流失。

烧烤熏制的食物，尤其是肉类，比

如培根、熏肠等也尽量不要吃。

●忽略蔬果
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。但有人没时间准备，
还有人早上吃不习惯。

如果吃鸡蛋灌饼、杂粮煎饼时，可
以多加些蔬菜丝，若早上来不及准备
蔬菜，可换成苹果或者橙子。

●缺蛋白质
传统的中式早餐多以馒头、煎

饼、米饭、面条、粥为主，肉蛋奶比例
较低，属于典型的高碳水化合物、低
蛋白质饮食。

常见的几个早餐缺陷
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很多人意识到了“早餐”在一天中的
重要性，却忽略了吃什么、怎么吃。

由于早上时间紧张，“牛奶+鸡蛋”
似乎是种快捷又健康的早餐组合，其实，
在营养专家看来，这种搭配存在营养缺
陷，是不合格的早餐。

专家告诉你为什么早餐不能只吃牛
奶和鸡蛋，并教你如何科学搭配。

早上只吃牛奶配鸡蛋，营养并不够。
经过一晚的消化，食物已经消耗殆

尽，早上血糖水平较低，如果不吃早餐补
充血糖，以葡萄糖为能源的心脏、脑细胞
就会活力不足，容易精神不佳、感觉劳
累。

此时，人体急需早餐补充能量。
牛奶和鸡蛋虽然富含高蛋白，但它

们提供的优质蛋白不能给身体提供足够
的能量。人体内会缺乏葡萄糖，从而导
致在上午昏昏欲睡，提不起精神。

这两种食物的蛋白质含量都较高，
饱腹感很强，因此吃完后往往吃不下别
的东西，但是蛋白质消耗得比较快，人进
食之后很快就会感到饥饿。不仅不利于
肠胃，还会影响工作、学习的效率，对儿
童的影响尤其大。

吃牛奶、鸡蛋的同时，应搭配粥、馒
头等主食补充能量，最好再加一份蔬菜，
让营养更均衡。

早餐不建议只吃牛奶＋鸡蛋
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