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本刊 综合

6大错误早餐不得不避

错误吃法一、豆浆配油条

豆浆油条是我们老传统的

早 餐 ， 也 是 很 多 上 班 族 的 喜

爱。但是，早餐食用豆浆加油

条是很大的错误，虽然能补充

了一个早上的能量，但是却为

身体留下了很大的潜在危害。

油条是油炸性的高油脂食物，

在制作的过程中，高温已经使

它失去了营养价值，还会带来

致癌物质。高油脂的油条再配

上中油脂的豆浆，让身体的油

脂摄入量超过标准，油脂在身

体的残留容易导致肥胖。

错误吃法二、白粥加小菜

白粥加配小菜只适合老年

人，因为老年人不适宜摄入过

多的油脂，对于其他年龄层来

说就是很不恰当的早餐搭配。

白粥加小菜，都没有足够的蛋

白 质 和 营 养 ， 会 让 人营 养 不

足，同时只喝白粥会让人容易

有饥饿感出现低血糖，没有足

够 的 能 量 坚 持 一 个 上 午 的 工

作。

错误吃法三、牛奶加鸡蛋

认为牛奶跟鸡蛋都有充分

的营养和蛋白质来补充人体所

需 ， 但 是 这 种 想 法 是 不 全 面

的。人体对早餐的需要不仅仅

是营养和蛋白质，还需要充足

的碳水化合物，充足的碳水化

合物才能给人体提供一个早上

足够的能量。牛奶加鸡蛋都没

有足 够 的 碳 水 化 合 物 可 以 提

供，所以我们在选择高蛋白质

和高营养的早餐时，还要增加

一些高碳水化合物的食物。

错误吃法四、零食饮料当

早餐

早餐饮用碳酸饮料会导致

体内的钙质过快的排泄，长期

饮用就会引起缺钙，另外饮料

也不能补充人体需要的水分，

造成人体缺水。零食多数属于

干粮，对于早上食用不利于肠

胃的消化，而且零食只能暂时

提供能量，很容易再引起饥饿

感，甚至很容易导致人体营养

不足。

错误吃法五、牛奶加水果

牛奶加水果不仅没有起到

良好的减肥的作用，甚至会因

为选择不当的水果搭配，引发

腹胀腹痛。酸性的水果会把牛

奶跟水果中的果酸维生素C结

合凝固成块，严重的影响了消

化和营养的吸收，也因此引起

腹部不适。

错误吃法六、浓茶配肉类

浓茶与高油脂的食物搭配

不仅不能起到去脂肪的作用，

反而会引起便秘。浓茶中的鞣

酸与蛋白质相结合，会生成具

有收敛性的鞣酸蛋白质，会影

响肠的蠕动功能，影响消化，

导致便秘。

早餐吃什么好

1、香蕉

香蕉几乎含有所有的维生

素和矿物质，因此从香蕉中可

以很容易地摄取到各式各样的

营养素。而且香蕉含有相当多

的钾和镁，钾能防止血压上升

及股长肉痉挛；而镁则具有消

除疲劳的功效。可以长时间保

持 能 量 ， 支 撑 上 午 的工 作 消

耗。但要注意勿空腹吃早餐。

2、菠菜

菠菜茎叶柔软滑嫩、味美

色鲜，含有丰富维生素C、胡

萝 卜 素 、 蛋 白 质 ， 以及 铁 、

钙 、 磷 等 矿 物 质 。 具有 抗 衰

老、促进细胞增殖作用，既能

激活大脑功能，又可增强青春

活力。而且，菠菜中含有女性

比 较容 易 缺 乏 的 矿 物质 — ——

镁。女性每日摄入的镁如果少

于 2 8 0 毫 克 ， 人 就 会 感 到 疲

乏。镁在人体内的作用是将肌

肉中的碳水化合物转化为可利

用的能量。

3、全麦面包

许多人都习惯选择面包作

为早餐，因为无论什么地方都

容易买到，但是面包中最健康

的首选全麦面包。其他面包大

多含有酵母，容易造成胃酸过

多 ， 对 肠 胃 不 好 的 人有 害 无

利。而全麦片面包含有大量的

维生素、纤维素及矿物质，粗

粮有益人体肠胃健康，并且多

吃不会发胖，反而可促进体内

毒 素 排 出 ，更 有 利 于人 体 健

康。

4、鸡蛋

营养专家指出，早餐添加

一点蛋白质的女性比那些吃早

餐无蛋白质的女性更能保持4

个小时较少饥饿感。而吃鸡蛋

就是可以补充蛋白质，鸡蛋的

蛋白部分含有大量的蛋白质。

吃鸡蛋一定要煮熟吃，因

为生鸡蛋内有细菌，还有鸡蛋

不宜多吃。因为鸡蛋既是高蛋

白也是高胆固醇的食物，胆功

能不好的人一定要注意少吃。

大 部 分 的 人 都 清 楚 ， 不 吃 早 餐 对

我 们 身 体 的 危 害 ， 但 是 早 餐 应 该 吃 什

么，不应该吃什么却很少人知道。
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