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从现代医学和营养学角度
来看，根据年龄、职业特点选择
适合的早餐，能让人活力满满、
全天不累、身体更健康。

老年人：燕麦粥易咀嚼

许多老年人活动量低，同
时消化功能变差，很容易发生
便秘。因此，早餐应该做到四个
关键：少肉、低脂、高纤、易消
化。

老年人早餐最好喝碗燕麦
粥，燕麦富含钙、膳食纤维、蛋
白质等营养素，且容易消化。

另外，老年人容易骨质疏
松，需要强化补钙，可以在燕麦
粥里加入低脂高钙奶、虾皮、鱼
干等，丰富口味。喝粥的同时，
最好能够搭配鸡蛋或者豆腐
干，以补充优质蛋白，还可以吃
点小菜，比如芹菜香干、凉拌白
菜、凉拌萝卜丝等。

食谱推荐 燕麦牛奶粥+黑
芝麻+果蔬

蔬菜瘦肉面+豆干

学生：吃够主食，提升脑力

为了保证学生一上午都能
注意力集中，早餐应补足碳水

化合物，为大脑提供能量。因
此，无论多匆忙，学生早餐一定
要吃主食，比如面包、花卷、馒
头，或者升糖指数较低的粗杂
粮。

同时，学生处于生长发育
期，早餐可以配一杯牛奶，吃点
新鲜果蔬，加强钙及其他营养
素的摄入。

食谱推荐 全麦面包三明
治+牛奶+果蔬

杂粮粥+包子+鸡蛋+果蔬

“坐班族”：低脂高纤，对抗久坐

“坐班族”在选择早餐时要
重点考虑三个因素：一是防脂
肪囤积。很多人一坐一整天，
应该选择脂肪含量较低的杂
粮粥等；二是护眼。每天面对
电脑的人可以在早餐中加点
胡萝卜、南瓜、青椒、鲜枣等，
或搭配抗氧化能力强的西红柿
等，喝杯枸杞豆浆也不错；三是
防便秘。

早餐可以选择高纤维食材
或乳酸菌食物，比如全麦面包、
红薯、山药、酸奶、奶酪，帮助胃
肠道蠕动、促进排便。

食谱推荐 全麦面包+西红
柿+牛奶

红薯+鸡蛋+蔬菜沙拉

重体力劳动者：扛饿很关键

需要消耗大量体力的人，
早餐一定要有足够的主食。要
摄取足够的碳水化合物及蛋白
质，以便为身体提供所需的能
量，维持肌肉耐力，避免酸痛。

主食建议选择升糖指数较
低的食物，如糙米饭、荞麦面，
它们的消化吸收速度缓慢，可
提供较长时间的饱腹感，不容
易饿。蛋白质可以选择肉类、鸡
蛋、豆制品等优质蛋白。

食谱推荐 糙米饭+酱牛
肉+香蕉/炒青菜

面条+烫青菜+鸡蛋

邓玉

一周不吃早餐，身体会有啥连锁反应

很多人每天早晨都在“多睡一会儿”和“吃早餐”中来回纠结，往往
都是懒战胜了饿……

虽然经常会听到“早饭一定要吃好”“不吃早餐会得胆结石”等忠
告，但是也有人质疑：真有那么严重吗？近日，一项新研究告诉你不吃早
餐身体会有什么变化，并给不同人群列出早餐清单——

好早餐最基础的条件是要
有主食、蛋白质食物、蔬菜和水
果这几大类食物。如果能做到
以下的“挑三减四”，就是一份
很营养的早餐了——

“一挑”：粗粮

要吃如杂豆粥、小米粥、黑
米粥、燕麦粥、豆包、全麦馒头、全
麦面包、红薯、鲜玉米等。如果只
吃大米、白面，营养就差很多了。

“二挑”：低脂肪食物

要吃如水煮蛋、茶叶蛋、牛
奶、酸奶、豆浆、豆腐、酱牛肉、
瘦肉等。这类食物营养丰富，在
提供优质蛋白质的同时还能增
加人的饱腹感，让你不至于上
午11点就饿肚子。

“三挑”：蔬菜、水果

早餐要吃蔬菜、水果，特别
是深颜色的蔬菜、水果，营养更
丰富，还有助于控制体重。炒、
生拌或蒸都是早餐烹制蔬菜的
好方法。

“一减”：精致谷物

要减掉油条、油饼、蛋黄
派、饼干、方便面、起酥面包、点
心等添加了很多油脂的精制谷
物。它们营养价值低，脂肪含量
高，虽方便、好吃，但不利于营
养均衡和身体健康，应少吃或
不吃。

“二减”：高脂肪食物

要减掉油煎鸡蛋、培根、火

腿、煎牛排、炸鸡腿、汉堡等高
脂肪的蛋白质食物。它们营养
价值虽不低，但脂肪含量太高，
经常或过量食用不利于健康，
应该少吃。

“三减”：腌制食物

要减掉咸菜、榨菜、酱菜等
高盐食物。它们营养价值很低，
仅能起到刺激味蕾的作用，还
含有大量的盐，对控制血压不
利。

“四减”：饮料

要减掉果蔬饮料、牛奶饮
料、酸奶饮料等各色饮料。它们
喝起来味道很好，不过从营养
成分看，还是直接摄入蔬菜、水
果和纯牛奶价值更高。

好早餐必须“挑三减四”

不同人群的早餐清单

近日，美国俄亥俄州立大学医学院的一项
研究发现，不吃早餐会错过牛奶中的钙、水果中
的维生素C以及谷物中的纤维、维生素和矿物
质等，这可能会导致成年人一整天营养不足。

习惯性吃早餐与慢性病风险降低以及摄入
较多微量营养素有关，特别是叶酸、钙、铁、磷和
维生素A、B1、B2、B3、C和D的摄入。而微量营养
素的摄入量不足可能会加剧慢性病的发展。

研究人员分析了 2005 年—2016 年美国全
国健康和营养调查中30889名19岁及19岁以上
成年人的数据。

从纤维、镁、铜和锌等几个关键营养素来
看，不吃早餐的人所摄入的维生素和矿物质较
少。叶酸、钙、铁以及维生素A、B1、B2、B3、C和D
的差异最为明显。

研究人员表示，那些不吃早餐的人更有可
能达不到每日营养素推荐摄入量的最低标准。

另一方面，不吃早餐的人的饮食质量总体
上也低于吃早餐的人。例如，他们更有可能从午
餐、晚餐和零食中摄入更多的碳水化合物和总
脂肪。

一周不吃早餐，身体会有哪些连锁反应？
美国健身专家妮可·克兰西曾做了一次亲

身体验，一周不吃早餐，并观察身体及体重变
化，她发现了以下现象——

饥饿难忍耐 胃最先提出抗议，同时，因
为身体缺乏能量、血糖水平降低，所以她不仅感
觉胃痛，还脾气暴躁、心烦意乱，严重影响早上
的心情。

晨练更费劲 空着肚子跑步，既跑不快，
又跑不远，她感觉在强拖着自己的身体。平常能
跑步 90 分钟，不吃早餐时最多只能坚持 70 分
钟，且大部分时间是在“走路”或者“拖着脚前
行”，“快走”都谈不上，极大影响了锻炼的效果。

健忘、效率低 没有早餐提供的能量补
给，她觉得脑袋都是迷糊的。工作效率、语言能
力和记忆力也都不如平时。

午餐吃更多 午餐时间还没到，妮可·克
兰西就感觉疲饿交加，健康饮食的意识全然抛
到九霄云外。午餐时不知不觉吃得更多，并且吃
了大量奶酪、奶油和沙拉酱等油腻食物。到了下
午，还不停地吃坚果、饼干、巧克力等零食。

为了打起精神，妮可·克兰西不得不喝下更
多含咖啡因的饮料。

晚上睡不好 中餐及下午零食吃得太多，
到了晚饭时间，她一点也不饿。晚餐过迟，意味
着她的上床就寝时间比正常情况至少要推迟 2
小时。好不容易上床后，她却难以入睡，原因可
能是白天摄入了太多的含糖食物和含咖啡因的
饮料。

体重未减轻 一周下来，妮可·克兰西的
体重既没减也没增。早餐不吃，午餐狂吃，晚餐
少吃，可能是体重不变的原因。

一周试验结束后，妮可·克兰西回到了正常
吃早餐的饮食模式，身体也因此重新充满了活
力。

不吃早餐
错过了什么
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永济路小金庄通源小区，一室一厅45平方米，豪华
装修，家具家电全新，未入住。可租可售，租住要求干净，
月租金1200元，售价面议，看房电话：13832738807
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