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按照 《中国居民膳食指南 （2022）》，一
顿营养达标的早餐应当包含——

主食：包子、馒头。
蛋白质：牛奶、豆浆、鸡蛋。
膳食纤维：各类蔬菜与粗粮。
维生素：水果。
在许多人的观念中，午餐和晚餐都是正

餐，而早餐只需要买个煎饼果子或者肠粉、手
抓饼对付一下，吃饱就可行，炒菜和水果大可
不必。这个观念可要改一改了。

毕竟，合理规律的饮食习惯里，有一条十
分重要的注意事项：每餐要营养均衡，蔬菜水
果这些极容易被忽视的膳食种类，其实也是早
餐的刚需。

综合科普中国报道

一顿营养达标的早餐

实在不简单
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气温低的早上，很多人可能都宁愿
放弃吃早餐，也要在温暖的被窝里多睡
十分钟。到了周末或假期，更是干脆美
美睡到中午，“早饭”直接变成“早午
饭”。但同时，你可能又会看到很多关
于“不吃早饭危害有多大”的说法，比如
容易一天没精神、容易得胃癌……事实
果真如此吗？

看到这里，可能很多人会觉得，不吃早餐可能
直接给身体带来危害，但只要吃了，就能万无一
失。这样想可就错了。

吃早餐，也是门学问。想要科学吃早餐，就要
首先了解早餐的定义是什么。

有人会觉得，每天6点后8点前的才能称为早
餐；还有人觉得，即使睡到下午才起，醒来吃到的
第一顿就是早餐，正所谓“弹性早餐”。

但实际上，早餐的定义要远比这灵活得多。
比起早餐，更影响身体健康的，其实是三餐饮食的
规律性。

每个人的体内都存在昼夜节律现象，也就是
生物钟，人体与器官也会按照这个时钟来调节自
身活动。

如果一个人习惯了每天凌晨3点睡觉，11点
起床，并且坚持每天如此，那也可以说是作息规
律、不算熬夜。

同样的，如果习惯了在固定的时间吃醒来后
的第一顿饭，无论是几点，只要不打破身体已经形
成的固有生物钟，都可以说是在规律地吃“早餐”。

规律有了，早餐吃什么也很重要。
有些打工人为了赶时间挤地铁，起床后吃块

饼干、喝杯咖啡就去上班，以为这也算吃了早餐。
其实，这种敷衍的做法完全无济于事——摄

入标准不够，约等于没吃。
摄入标准不完全取决于量的多少，就算吃得

肚皮滚滚，可能也不达标。
按照《中国居民膳食指南（2022）》推荐，营养

充足的早餐应包括谷薯类、蔬果类、肉蛋类、奶豆
及坚果类之中的3类及以上。但调查数据显示，仅
有44.8%调查对象早餐食物种类达到3类及以上。

很多人为了省时间，早餐只吃一个包子或是
喝一碗粥，稍微讲究一点会再加一个鸡蛋，但其实
这并不能满足营养摄入。

吃了错的早餐，还不如不吃
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关于不吃早餐的危害，“江湖”上流传着
多个说法，版本不一，但思路相同。

说法一 不吃早餐会长胖
这个说法的确有些依据。

《国际肥胖杂志》曾刊文，跟踪 14000 名青
少年长达三年，除了一个特殊案例，其他不吃早餐
的人，无一例外全都变胖了！

还有一项研究曾对比观察“每天都吃早餐”、
“一周内只有三到四天吃早餐”以及“每天不吃早
餐”的女性群体。

结果显示，变胖的概率依次递增。比如，一周
只有一两天吃早餐的人，比早餐全勤的人变胖的
风险高了75%。

换句话说，偶尔不吃早餐也许还好，可如果形
成习惯，体重就有飞速增加的可能。一年前，还是
体型匀称，一年后可能就拥有了大肚腩。

看到这里，想用“戒早餐”的方法来瘦身的朋
友是不是心碎一地了？先别急着担心，尽管不吃
早餐和变胖有相关性，却不是变胖的根本原因。

研究表明：许多人不吃早餐，不是来不及吃，
而是因为他们根本没有良好的饮食与作息习惯。

早上起很晚，干脆就在午餐和晚餐里补回来，
高糖高油高热量，酒足饭饱后就刷手机、玩游戏，
一躺躺一天。

这些全都是脂肪囤积的有利条件。把变胖归
结于不吃早餐，那实在是有点误解了。

说法二 不吃早餐容易得糖尿病
有研究证实，不吃早餐的人，得糖尿病的风险

的确更高。只不过，这个风险，同样是“不规则饮
食”的连环拳导致的。

试想，要是有一天没吃早餐，那好不容易挨过
了饥肠辘辘的上午，中午饭是不是就会吃更多
呢？

长期处于饥一顿饱一顿的状态，会让血糖处
于速升速降的状态，如同过山车，胰岛负担加大，
糖尿病自然就找上门了。

值得注意的是，三餐中早饭对于一天血糖的
平稳最为关键。

因为早饭和上一餐间隔一般在8—10 小时
以上，而午餐、晚餐和上一餐的间隔也就6—8小时
左右。

如果不吃早餐，身体十几个小时得不到外界
糖分的来源，只能动员身体采用一些非常规的手
段产生生理活动所必需的血糖，长此以往，对于血
糖的平稳还是有不利的影响。

所以，除了严格控制住自己的午饭和晚饭用
量，并且正常作息外，也千万不能忽视早餐对血糖
的重要性。

说法三 不吃早餐容易胆结石
首先要明确一个问题：胆结石是怎样形成

的？用一句话来概括，胆汁积聚，胆固醇饱和，沉
淀析出结晶，就有导致胆结石的可能。

与其把胆结石的出现归罪于不吃早餐，不如
归结于长期空腹。

人体肝脏会分泌出胆汁，每次进食，胆囊受到
刺激而收缩，就会将胆汁排入肠道之中来消化食
物。长时间空腹，无法让胆汁排出，才会提高胆结
石的风险。所以，不仅是不吃早餐的人，那些注重

“断食养生法”不吃晚餐，甚至连续一天不吃东西
的人，也会面临同样的风险。

不吃早餐，危害真的很大？


