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●6个吃早餐时不能犯的错误

①牛奶+鸡蛋是营养早餐？错！
不少家长给孩子准备的早餐仅为 1 杯牛

奶+1 个鸡蛋，认为这样营养已经足够了，其实
还是不够均衡。牛奶和鸡蛋富含蛋白质、钙等，
营养价值确实比较高，但营养均衡的早餐，还应
该包括谷类、蔬菜和水果三类，尤其是谷类。如
果早餐富含碳水化合物的谷类较少，只喝牛奶
和鸡蛋，会导致蛋白质分解提供能量，造成“大
材小用”，适当增加主食非常必要。

②早餐习惯吃油条？错！
油条、油饼这类油炸类食品，对老人并不适

合。因为油炸类食品脂肪含量较高，老人的胃
肠难以承受，容易出现消化不良，还易诱发胆、
胰疾患，或使这类疾病复发、加重。而对于消化
吸收功能好的老年人，则往往由于脂肪摄入过
多而易引起肥胖。

③不吃早餐影响不大？错！
从不吃早餐到胆囊癌仅四步：不吃早餐→

胆结石→胆囊炎→胆囊癌。人在早晨空腹时，
胆囊内胆汁经过一夜贮存，胆固醇的饱和度较
高。如果不吃早餐，由于空腹时间过长，胆囊内
胆汁贮存时间过久，导致胆汁中的胆固醇过饱
和，进而引起胆固醇沉积，逐渐形成结石。结石
导致胆囊出现长期慢性炎症，进而诱发肿瘤。

④狼吞虎咽吃早餐？错！
从营养学上来讲，用餐时间应在 20~30 分

钟，这样才能保证身体对食物中的营养素进行
充分的消化和吸收。有研究发现，伴随进食速
率的加快，胃病风险和肥胖风险也会增加。

⑤早餐吃得晚没事儿？错！
2023 年 6 月刊发在《国际流行病学杂志》的

一项研究发现，与 8 点前吃早餐的人相比，9 点
后吃早餐的人，患 2 型糖尿病的风险增加 59%。
研究人员表示，晚吃早餐也将影响血糖和血脂

控制，以及胰岛素水平。

⑥早餐经常吃得一样？错！
“喝粥就咸菜，最简单了，每天就这么吃

吧。”你是不是也经常这样应付自己的早餐？这
可不是一个好习惯，营养物质可能也不够全
面。我们常强调日常饮食要遵循多样性原则，
早餐也是。食物多样的方式很多，比如选择多
种小份食物，种类多一点，分量少一点，并且有
粗有细、有荤有素、五颜六色、避免单一等。

●营养早餐注意3点
其实吃一顿营养健康的早餐并不难，中国

营养学会秘书长杜松明提醒大家注意 3点：

①提前做好早餐规划
“时间紧”是很多人不吃早餐的首要原因。

可提前做好早餐规划，提前想好第二天早上要
吃什么，提前做好准备，就可以为第二天早上节
省不少时间。比如预约好五谷粥，早上起来再
煮颗鸡蛋，洗点水果，就可以比较从容地做一份
早餐。

②早餐应包含四类食物
早餐中应包括：谷类、动物性食物（肉类、

蛋）、奶及奶制品、蔬菜和水果等，这样营养就比
较充足了。比如在早餐中加一份（100~150 克）
新鲜果蔬，一份简单的清爽拌菜，或切一个苹果
或桃子，或洗点圣女果、葡萄，最简单的吃根香
蕉也行。对于奶制品，可通过喝牛奶/酸奶或者
面包里夹一片奶酪的方式，来保证乳制品的摄
入。

③早餐经常换个花样
早餐至少应摄入 4~5 种食物。同类食物之

间可以互换（大米、小米、玉米等可互换，豆浆、
豆腐可以互换等），烹饪方法也可以调整改变，
如煮鸡蛋、鸡蛋羹、鸡蛋汤换着吃等等。

□来源：健康时报

美好的一天从早餐开始，然而快节奏的现代生活，让越来越多
的人降低了对早餐的关注，“赶着吃甚至不吃”早餐，成为大多数人
的常态，长期如此，对身体健康十分不利。

早餐吃不对，身体很受罪
为什么年纪轻轻就长白发？
这3种情况的白发还能变黑

在很多人看来，长了白头发就代
表着衰老的开始。其实，让头发变白
的不只是岁月，有些疾病也会让头发

“褪色”。哪些情况会加速长出白发？
哪些类型白发能“逆转”？

为什么年纪轻轻就长白发？

长出白发的最主要原因是年龄增
长的自然规律。亚洲人大约在接近 40
岁时就会开始出现白头发；到了 50
岁，有一半的人会有白发长出；一般颞
部及鬓角最先开始出现白发，然后是
头顶部，最后才是枕部区域。

除去正常衰老，白发生长的位置
可能与健康相关！局部头发突然变白
最好到医院检查一下，这可能是出现
疾病的预警。

从西医角度看

1.白癜风
白癜风指的是一种由于色素脱失

引起的皮肤白斑，会引起患者毛发色
素的脱失，一般边界比较清楚。在发
病初期，白癜风患者会零散地出现白
色毛发，极易与少白头混淆，令人无法
及时发现。

2.斑秃
斑秃是一种可以引起脱发的自身

免疫性疾病，在疾病恢复初期，新长出
的头发是白色绒毛，不过与一般白发
并不相似。

3.某些内分泌疾病
多种慢性消耗性疾病所引起：如

有代谢性障碍的糖尿病；由于甲状腺
激素合成、分泌或生物效应不足或缺
少的甲状腺功能减退等疾病，都有可
能导致体内黑色素减少，从而过早生
出白发。

4.营养缺乏性毛发色素减退
研究表明，营养不良会引起头发

色素减少，出现白头发的几率增加。
此外，已有研究证实，作息不规

律、抽烟的人更容易长白头发！

从中医角度看

《黄帝内经》就涉及了白发的发病
机制，后来历代的中医学家各有论述，
认为白发脏腑定位在肾、肝、脾三处。

另外，有专家表示：
1. 过早两鬓斑白可以关注一下肝

脏
两鬓的部位在耳旁，这里属于足

少阳胆经。肝、胆互为表里，故两鬓生
白发与足少阳胆经关系最为密切，以
调肝为主。

2.前额白发可以关注一下脾胃
暴饮暴食、饮食生冷、压力太大都

可造成脾胃失和，影响食物消化吸收，

阻碍精微食物运化，无法滋养头皮。

这3类人白发还能变黑

一些先天性白发、遗传性白发与
老年性白发，这通常是由基因和遗传
决定的。最好是遵循自然规律，不过
有黑发需求的患者可以通过染发等方
式改变发色。

但以下 3 类白发，确实有可能改
善：

（1）疾病原因导致的，在原发疾病
治疗后，白发的状态就有可能改善；

但一定要去正规医院，比如要明
确头部的白发到底是什么病所导致
的，需要医生详细的病史询问及查体，
必要时需要进行 wood 灯或皮肤 CT 检
测来判断。

（2）精神原因导致的，在精神平复
或压力缓解后，会慢慢再长出黑发；

保持心情愉快，适当运动，缓解工
作压力可能会慢慢长回黑发。

（3）营养原因导致的，在摄取了足
够的营养后，白发可能会有所好转。

部分患者由于饮食偏食，在摄取
相关营养后，白发可能扭转。不过也
需要医生完善维生素、微量元素等检
查，看是否有营养缺失等等，切忌自行
胡乱补充。

做好这6点
对保护黑发更有用

以色补色的说法在民间一直很流
行，比如多吃黑芝麻、黑豆等黑色食物
就能使头发乌黑，还能让白头发逐渐
逆转。不过，这种说法其实并没有足
够的科学证据。专家建议，普通人做
好这 6点对保护黑发更有用！

1. 作息规律：尽量不要熬夜，要保
证充足的睡眠，最好在晚上 11 点前入
睡。

2. 及时减压：压力大时，要试着发
泄压力，比如游泳、跑步、快走等有氧
运动，瑜伽等舒缓运动被证实可以帮
助减轻焦虑情绪。

3. 不要过度染发、烫发：频繁染
发、烫发，会增加对头发的伤害，损伤
发质，使头发更加容易变白。

4. 不要暴晒头发：发际线、发型的
边分线处，这些部位长期受到紫外线
刺激，更容易出现白发。外出时可以
打一把遮阳伞或者戴一顶遮阳帽。

5. 戒烟：研究发现，吸烟者头发早
白的可能性是不吸烟人群的 2～4 倍
以上。

7. 合理饮食：头发和体内微量元
素关系密切，毛囊中的细胞是人体增
长最快的细胞，其生长必须得到充分
营养。 □来源：健康时报
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