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早早餐餐，，怎怎样样吃吃才才更更健健康康
本刊 综合

早餐，已经不是吃不吃的问
题，稍微有点常识的人都知道，
不吃早餐百害无一益。现在的问
题是，你的早餐有没有吃对？选
择不对的早餐，吃下去反而可能
是在积累疾病。所以，你知道实
现营养便捷早餐的要领是什么
吗？这里替你再梳理一遍，你要
做到的就是记住下面的内容，那
么以后你就会变得心里有底，碗
中有料了。

同样是吃，一顿质量好的早
餐让你精神焕发，开始朝气蓬勃
的一天；一顿只为填饱肚子而乱
塞的早餐，很可能除了让你聊以
自慰“我吃了早餐”之外，毫无
益处。健康专家提醒早餐4类食
物不可少：谷类、肉类、奶类和

蔬果类。
谷类
为了方便记忆，你可以将它

理解成主食。这是我们熟悉的一
类食物，米饭、粥、面条、饼、馒头、
花卷等等，只要是由五谷杂粮加
工制作而成的食物都属此列。这
可是个“大家庭”，诸如大米、小
米、紫米等各种各样的米，大麦、
小麦、荞麦等各种各样的麦，玉
米、高粱、薏仁等各种各样的杂
粮。五谷杂粮丰富的碳水化合物
是我们膳食能量的主要来源，还
是B族维生素的主要来源。主食的
地位，是萝卜白菜的过去，还是好
吃好喝的现在，其主要以及重要
的老大地位，从不曾改变过。谷类
食物应占据早餐构成的60%。而
且，多种谷类掺着吃比单吃一种
好，比如杂粮粥。

肉类
它在营养界的准确称呼是

“动物性食物”，为了方便我们
这些非营养领域的普通人记忆，
我们且称它“肉类”吧，毕竟名
字终究是个符号，“符号”越简
单越好，能帮助我们记住里面的
要义。“动物性食物”包括畜、
禽、水产、蛋，也就是猪肉、牛
肉、羊肉、鸡肉、鸭肉、鹅肉、
鱼、虾、鸡蛋等——— 一定别忘了
鸡蛋这个宝贝。肉类为人体提供
动物性蛋白质、脂肪和一些重要
的矿物质和维生素。但它们彼此
间也有明显区，要注意轮番使
用，不要因为喜好而偏好某一
种。鸡肉、鱼虾及其他水产品含
脂肪很少，可以多吃一些；猪肉
含脂肪较高，尽量少吃；蛋类是
高蛋白的动物类食物应占早餐构

成的20%。
奶类
这又是简称，准确说，是

“奶类及奶制品”或者“豆类及
豆制品”，也就是鲜牛奶以及以
牛奶为基础加工而成的酸奶、奶
酪等奶制品；黄豆、绿豆等豆类
以及以它们为原料加工而成的豆
浆、豆腐脑、豆腐干等。二者为
人体提供优质的蛋白质，前者是
动物蛋白，后者是植物蛋白。二
者在早餐里的构成不必同时存
在，有其一就可。而且，最“奶
类”食物应占我们早餐的10%。

蔬果类
也就是蔬菜和水果。我们经

常把它们放在一起，是因为它们
有许多共性——— 提供给人体各种
维生素但它们终究是两类食物，
各有优势，不能相互替代。蔬果

类食物应占我们早餐的10%的份
额，如果可能最好蔬菜5%、水果
5%，当然这是理想状态，只要你
实现其中一种到足量，保证你已
经是家人早餐的“好煮妇”了。
一般说来，颜色较深的蔬菜和水
果含营养素比较丰富。怎么样？
好记吗？谷类60%、肉类20%、
奶粉10%、蔬果类10%——— 记住
这个配比，不仅是早餐，中餐、
晚餐若都按这个配比来指导饮
食，恐怕没有营养师不对你肃然
起敬了。这比单纯给你一顿早餐
的配方是该牛奶鸡蛋、还是面包
麦片，要来得重要得多了。前
者，你被指导了一时，吃了这一
顿，下一顿还需要被指导，后者
是让你自己掌握，得了要领自己
去搭配就变得简单随意了，不再
总是一知半解、缩手缩脚。

中国正常成人心电数据库研究项目落户济宁
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3月16日下午，中国正常成人
心电数据库研究项目启动暨济宁
基地揭牌仪式在济宁市第一人民
医院隆重举行。中国心电学会、
中国心律学会会长、北京大学人
民医院教授郭继鸿，市一院党委
书记王志安，纪委书记陈守义，
副院长肖耀来出席揭牌仪式。

中国正常成人心电数据库研
究项目由中国心律学会、中国心
电学会联合主办，北京大学人民
医院承办。项目研究组将全国31
个省分为八个区域，并在每个区
域中又通过方便抽样和随机抽样

相结合的方式抽取一个代表城市
参与数据的调查统计。济宁市有
幸作为北部沿海区(河北、山东、
北京、天津)代表城市入选，并成
为全国第一个参与数据统计的抽
样城市。

中国心电学会、中国心律学
会会长郭继鸿指出：“该数据库
信息采集完毕之后将使我国乃至
全亚洲没有属于自己的心电数据
库的历史彻底打破。”医学数据
库是人类宝贵的医学资源，对医
学研究、临床诊断、治疗疾病的
过程和预后的判断都具有重要价

值。心电数据库作为医学数据库
的一个重要组成部分，在特定领
域中更是发挥着重要作用。

济宁地区的此次统计将分别
在古槐街道、喻屯街道两个区域
展开，每个区域选取500——— 600
名群众参与填写调查问卷并进行
体格检查、肝肾功能及超声心动
图等全方位的检查，以完成数据
的采集工作。今后的时间，项目
组还要逐步开展冠心病人、高血
压病人等疾病群体的心电数据采
集，从而建立一个全方位的成人
心电数据库。”（乔萌）
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