
选择适合自己的早餐很重要

近几天，记者在网络上做

了投票调查。繁忙都市中的职场人

士，吃早餐和不吃早餐的人比例各半。在

不吃早餐的人群里，一部分是因为实在忙，另

外一部分是因为实在懒，还剩下一部分，就是因

为不会做早餐，也不知道什么早餐吃了有营养。

吃早餐的大致分为以下几类：一类以牛奶面包

等西式餐点解决，图个方便省事；一类在店里买点

快餐，上班的路上边走边吃，图个节约时间；一类选

择传统的豆浆油条，吃起来也是匆匆忙忙；还有

一类坚持以清粥小菜来休养生息。

早餐，吃与不吃，哪个更为合理？ 怎样

吃早餐才科学？ 记者通过调查，得出了

怎样吃早餐才最健康的方式。

从事旅游媒体工作的王尘吃早餐时会选择： 吐司类面

包、红豆面包、奶油面包，然后喝瓶牛奶。 有

15%

的职业人员

都选择了西式早点来做早餐，因为方便省事，不少家庭的早

餐也都采用这个模式。

营养师指出，吐司面包看起来比较“安全”，不包馅又少

糖分。不过，面包要好吃，油一定不会少，尤其吃起来滑嫩爽

口的鲜奶吐司，制作时都会多加油。吃吐司时大家又喜欢涂

些奶油、果酱或花生酱，其中花生酱的热量及油脂也不低，

所以少抹为宜。

奶油则存在另一个问题：现代人觉得动物性油脂不好，

选择植物奶油，不过市售植物奶油多半经过氢化作用，会形

成一种对健康不利的反式脂肪酸。

而谷粒谷力一类的谷物浓浆采用科学的谷物营养配

方，保留了谷物中对人体健康的碳水化合物、膳食纤维、不

饱和脂肪酸、 植物蛋白以及维生素和矿物质等六大营养要

素；通过综合运用筛、配、焙、煮、磨五道工艺，谷物素营养要

素更容易被人体吸收。

两岁以上的小朋友和成人， 可以改喝低脂牛奶或脱脂

牛奶，以减少一天的脂肪总摄取量；不过考虑到现阶段国内

乳品质量有比较多的隐患，用谷粒谷力或豆浆来替代，也是

个很好的选择。

夹馅面包的热量、油脂量都偏高，不要常吃。 如果想吃

甜的，不妨选择

1

小匙果酱。另外，建议经常变换涂抹吐司的

酱料，避免每天涂奶油、花生酱或果酱，并且尽量涂少一点。

搭配两片吐司抹花生酱、奶油或夹一片低脂乳酪，再喝一瓶

豆浆，是比较适当的选择。 如果有时间，准备一些生菜、番

茄、小黄瓜夹着吃，营养会更均衡。

在报社上班的刘晨， 早上都在小区楼下的便利商店买

早点。 约有

7%

的上班族和刘晨一样，都选择上班的路上边走

边吃。 “反正就近买了就带走，又有很多东西可以换着吃。 ”刘

晨说。 她有时候吃粢饭团配优酪乳，有时候则选茶叶蛋、关东

煮或肉包。午饭前的时间她还会选择一包红豆口味的谷粒谷

力来填肚子。

粢饭团里包的馅料，如火腿、鸡肉等，是动物性蛋

白质来源，品质较好。 虽然肉含量不多，不过再搭配

植物蛋白质来源的豆浆， 这套早餐的热量及蛋白质

摄取量就足够了。 如果选择肉包搭配牛奶，蛋白质

摄取量也没问题。但是，粢饭团的钠含量不低，患高

血压的人需要注意。

因为馅料不同，某些粢饭团的含油量不算低，

为了减少油脂摄取，建议搭配谷物浓浆或豆浆。部

分便利商店有卖生菜沙拉的，可以买一盒，满足

早餐的蔬菜摄取量，不过沙拉酱要少放。 不习惯

早上吃生菜的人不必勉强，但要在中、晚餐中设

法补足。

愈来愈多人向三明治、汉堡等西式早餐靠拢时，在文化

艺术传播公司工作的暴叔还是对传统的烧饼、 油条配豆浆

情有独钟。 小时候他常吃油条，长大后觉得油条太油了、不

利于建康，所以选择烧饼或小笼包、米线当早餐。 传统中餐

的选择也代表了近半成上班族的心声。

烧饼的含油量真的比油条少？营养师可不这么认为。早餐

店卖的烧饼、油条、蛋饼、萝卜糕、煎饺等，都有油脂偏高的问

题。 不过像油条、蛋饼这些表面上看得见油的，大家吃的时候

会有警觉，但是一般人常上了烧饼的当，以为烧饼是烤的，表

面不泛油光，热量及油脂一定比较少，但事实并不一定如此。

营养师说，“烧饼之所以吃起来香酥可口， 全是因为制作时加

了很多油。 ”

一个烧饼的热量大约是

230-250

卡，其中约

25%

的热量来

自于脂肪，再加上豆浆也属于中脂性食品，这种组合的油脂量

实在偏高。至于饭团的热量和油脂量更高，一个中型饭团热量

高达

550

卡以上，来自于脂肪的热量大约占总热量的

47％

左右，

如果搭配一杯豆浆或牛奶，总热量就超过

700

卡，比较适合重

劳力工作者偶尔吃。

此类型早餐的热量高、油脂高，最好少吃，一星期不宜超

过一次，而且当天的午、晚餐必须尽量清淡，不要再吃炸、煎、

炒的食物。 这类早餐一样缺乏蔬菜，所以在另两餐要多补充。

水果则视个人习惯补吃。

吃烧饼或油条时，建议搭配豆浆或者谷粒谷力，而不要搭

配米浆，因为米浆仍是米制品，蛋白质品质比较差。 烧饼上撒

的芝麻通常无法被我们嚼细，吞下肚以后，芝麻黏在胃壁上，

容易造成部分人的胃疼痛，甚至可能造成胃发炎，吃的时候请

小心。 我们应该继承中国“五谷为本”的饮食文化，粗粮细吃，

选择健康的生活方式。

大头是一位教师，多年来他的早餐始终都是小米粥、八

宝粥、豆腐脑，他认为这些清淡的清粥小菜是最有营养价值

的。 有

30%

的上班族和大头一样坚持以清淡早餐为主。

这类早餐没有油脂太高的问题，不过营养师认为，配稀饭

的酱菜、豆腐乳营养值低，而且太咸，钠含量太高。 另外，加工

食品可能会添加防腐剂，常吃容易伤害肝、肾。

专家建议， 吃稀饭时可以搭配一只荷包蛋或是一份瘦

肉，素食者则选择吃一块豆腐或豆干、素鸡等豆类制品，摄

取蛋白质， 至于豆腐乳和酱菜要尽量少吃。 另外加盘炒青

菜，这套早餐就很均衡，而且蔬菜中的钾，能帮助身体把钠

排出体外。

学生或上班族如果吃咸粥， 建议可以加只茶叶蛋或喝瓶

谷粒谷力，增加蛋白质摄取量。 同时每天补吃一些水果，但不

宜喝果汁，因其热量太高。
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谷粒谷力联手青年时报之“健康早餐调查”

不吃早餐精力不集中，情绪低落。 经过一晚上的消化，前

一天所吃的晚饭已经消耗得差不多了，体内血糖指数较低，这

时如果不吃早餐补充能量， 就会使以葡萄糖为能源的脑细胞

活力不足，人就会出现疲倦，精神难以集中和记忆力下降的症

状，反应迟钝。

不吃早餐容易衰老。不吃早餐人体就会动用体内储存的糖

元和蛋白质，时间长了会导致皮肤干燥、起皱和贫血。早餐提供

的能量和营养在全天的能量摄取中占有重要的地位，不吃早餐

或者早餐质量不好是全天营养摄入不足的主要原因之一。

不吃早餐容易引发肠炎。不吃早餐，午餐必然会因为饥饿

而大量进食，消化系统一时间负担过重，而且不吃早餐打乱了

消化系统的活动规律，容易患肠胃疾病。

不吃早餐罹患心血管疾病的机会加大。 因为经过一夜的

空腹，人体血液中的血小板黏度增加，血液粘稠度增高，血流

缓慢，明显增加了患中风和心脏病的风险。缓慢的血流很容易

在血管里形成小血凝块而阻塞血管，如果阻塞的是冠状动脉，

就会引起心绞痛或心肌梗塞。

不吃早餐容易发胖。 不吃早餐，中餐吃得必然多，身体消

化吸收不好，最容易形成皮下脂肪，影响身材。

吃早餐对身体营养上的贡献已无须赘言， 对学习能力与

品行的影响近年来也已得到证实。 有专家对

1000

名

3-6

年级

小学生考试成绩的研究指出： 吃早餐的学生比不吃早餐的学

生成绩好。 而且早餐的分量和内容也和学习成绩有关。

对成年人而言，吃早餐还可有助体重的保持。一项以

52

名

肥胖女人作为调查对象的报告指出， 吃早餐减少了全日脂肪

的摄取量和吃零食的次数。 但是， 许多想减肥的人走入了误

区，以为不吃早餐是减肥之道。

早餐与血胆固醇也有关系。 有两个实验报告指出不吃早

餐的人，比吃早餐的人血胆固醇更高。 一项以

9

岁到

19

岁青年

为对象的研究报告指出，吃高纤维早餐的人群血胆固醇较低。

以复配杂粮为原料的谷粒谷力等谷物浓浆产品， 则正好有比

较丰富的纤维素，是比较有代表性的高纤维早餐类型。

早餐一般要咸甜搭配，要吃水果或喝果汁。

儿童的早餐：儿童正是生长发育的旺盛时期，注重补充丰

富的蛋白质和钙相当重要。首先要少吃含糖量较高的食物，以

防引起龋齿和肥胖。在条件许可的情况下，儿童的早餐通常以

一杯豆浆、一只鸡蛋和一两片面包为最佳。豆浆可与谷粒谷力

等饮料交替饮用。 面包有时也可用饼干或馒头代替。

青少年的早餐：青少年时期身体发育较快，常常肌肉、骨

骼一齐长，特别需要足够的钙，维生素

C

、

A

等营养素来帮助身

体的生长发育。 因此，青少年合适的早餐是一杯牛奶、一只新

鲜水果、一只鸡蛋和二两干点（主要是馒头、面包、饼干等碳水

化合物，牛奶也可与谷粒谷力、果汁相替换）。

中年人的早餐：人到中年是“多事之秋”，肩负工作、家庭

两大重任，身心负担相对较重，为减缓中年人的衰老过程，其

饮食既要含有丰富的蛋白质、维生素、钙、磷等，又应保持低热

量、低脂肪。 可以选择谷粒谷力、豆浆、果汁等饮料，粮食方面

比较简单，一般的馒头，面包都可以，不过面包不要加了油的

那种就好了。 还可以选择吃个水果，如果要吃鸡蛋的话，建议

就不要吃蛋黄。

专家

不吃早餐对身体有百害而无一利

吃早餐的好处

早餐吃什么最好？

周一：谷粒谷力3盒，面包夹草莓酱奶酪（面包200克，草

莓酱50克，奶酪3片30克）

周二：谷粒谷力3盒，花卷3只（每只50克），蛋糕3只（每

只25克），梨1只（150克）

周三：谷粒谷力3盒，蛋饼3只（每只含鸡蛋25克、小麦粉

75克），大苹果1只（150克）

周四：谷粒谷力3盒，肉包子3只（每只50克），香蕉3根（300克）

周五：谷粒谷力3盒，三明治3块（每块含面包两片50克，

生菜两片50克，鸡胸脯肉20克），煎饼3只（每只50克），橘子3

只（150克）

周六：大米粥（粳米100克），煎蛋3只（120克），烧卖3只

（75克），菜包3只（150克），谷粒谷力3盒

周日：谷粒谷力3盒，火腿肠75克，早餐面包3只（每只50

克），香蕉3根（300克）

■

相关

三口之家早餐食谱推荐方案

现象

早餐最好方便省事

边走边吃占少数

约

5

成人选择烧饼油条

3

成人喜欢清粥小菜养胃


