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长期“高碳水早餐”
悄悄透支健康
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浙江分类广告

→节后更推荐吃哪些发酵食物？

发酵食物主要包括以下几类：
乳制品，如酸奶、奶酪等；豆类，如纳豆、豆豉、豆腐乳、豆瓣酱

等；蔬菜类，如泡菜、酸笋等；主食类，如馒头、面包等；调料类，如
醋、鱼露、酱油等。

其中，有 3种尤其适合节后吃。
01无糖酸奶
无糖酸奶富含蛋白质、钙和大量有益菌，再合适不过了。建

议每天摄入 300～500 克，可与新鲜水果（如蓝莓、香蕉、橙子、草
莓）混合，不仅营养丰富，还能让口感更好。

酸奶中的乳酸和短链脂肪酸有助于改善胰岛的敏感性，对维
持餐后血糖稳定也有积极作用。

02纳豆
纳豆是煮熟的黄豆经纳豆菌发酵而成，富含枯草芽孢杆菌、

维生素B12、维生素K2、钙和蛋白质等营养成分。
它不仅有助降低胆固醇，还可

保护大脑和心脏健康，有益节后调
整身体。建议每天摄入 40 克左右，
素食者可适当增加。

03泡菜
泡菜富含乳酸菌、膳食纤维，

独特的酸味能够开胃解腻，适合节
后食用。除了直接当下饭小菜，还
可以将泡菜切块，与土豆、胡萝卜
一起煮成汤。

→食用发酵食物需要注意这4点

发酵食物好处多多，可作为平衡膳食的组成部分，增加食物
多样性，但一定要适量食用。另外，选择发酵食物时，应注意以下
事项。

★食品安全需警惕
发酵食物对环境卫生和制作标准有严格要求，一定要选择有

资质的正规厂家和平台购买，切记不要买“三无”产品。
如果是自己在家制作，推荐选择馒头、酸奶等制作过程相对

简单的发酵食物。

★警惕食物中的“隐形糖”“隐形盐”
“隐形糖”：有的酸奶为了改善酸性口感，会在制作过程中加

入大量添加糖或者果酱，最好选择含糖量较少的原味酸奶。
“隐形盐”：部分发酵食物，如豆瓣酱、酱油、腐乳等，属于调味

品，钠含量普遍较高，不宜多吃。

★警惕亚硝酸盐
蔬菜类发酵食物，比如泡菜、酸菜等，在制作过程中，其含有

的硝酸盐会转化为亚硝酸盐，建议至少腌制 4 周以后再食用，此时
亚硝酸盐含量下降，食用起来相对更安全，并且每天食用量最好
控制在 20～30 克。

★部分人群要少吃
对于糖尿病患者，普通酸奶含糖量可能高达 10%～15%，需要

谨慎选择。
食欲好、容易吃多、体重偏胖的人不适合多吃奶酪，因为奶酪

除了发酵还浓缩，热量和脂肪较高。
有血压问题、水肿或需要控盐的人群要控制好酱豆腐的摄入

量，因为其含盐量较高。
有肾功能问题或血尿酸升高的人群，大豆类发酵制品要控制

摄入量，因为其嘌呤和蛋白质含量较高且会加重肾脏负担。
胃酸分泌过多的胃溃疡患者不适合吃泡菜、酸菜，因为其产

生的有机酸会刺激胃酸分泌。
□来源：健康杭州

危害一：血糖坐“过山车”，损害代谢
尤其是精制碳水化合物，如白粥、白馒头、白

面条等，消化吸收速度快，会导致餐后血糖迅速
升高，随后胰岛素大量分泌又会让血糖快速下
降，形成过山车式的血糖波动。

这种波动会直接加剧身体的氧化应激反应，
加速细胞衰老，同时增加胰岛素抵抗的风险，长
期下来可能诱发或加重糖尿病、高血压等代谢性
慢性病。

危害二：饱腹感差，容易引发营养失衡
精制碳水化合物易消化吸收，带来的饱腹感

持续时间较短，通常餐后 1 小时就会出现明显饥

饿感。
有些老人可能会在上午随意吃一些饼干、糕

点等零食填肚子，而这类零食往往富含精制碳水
化合物、饱和脂肪，加重身体负担。

危害三：肌肉流失，也不利于骨骼健康
随着年龄增长，老人本身就存在肌肉流失、

骨骼钙含量下降的问题，而过多碳水化合物会影
响蛋白质的摄入、吸收和利用，不利于肌肉的合
成与骨骼的养护。

长期高碳水、低蛋白的早餐，导致蛋白质供
能比例不足，可能会加速肌肉萎缩、骨骼变脆，增
加老人跌倒、骨折的风险，影响晚年生活质量。

《中国居民膳食指南 (2022)》推荐，健康成人
的早餐热量应占全天总热量的 25%～30%。一顿

“高质量”的早餐最好包含以下 4类食材：
1 份谷薯类（多选优质复合碳水）、1 份肉蛋

类、1份奶豆坚果类、1份果蔬类
核心关键：早餐必须要有优质蛋白质。
早餐蛋白质没吃够，会影响全天的饮食。早

餐蛋白质吃得比例高，全天能量摄入少，健康食

物摄入多；
早餐蛋白质摄入不够，接下来全天会吃更多

的饱和脂肪、糖或酒精等高能量食物，并且能量
摄入高，饮食质量低。

简单来说，如果早餐的蛋白质没吃够，你的
身体可能会误以为你“闹饥荒”了，身体会暗示吃
更多高能量食物，从而导致全天总热量悄然超
标。

关键一：学会不同蛋白搭配
从食物来源来说，蛋白质可以分为植物性和

动物性两种，前者来自豆制品、坚果、杂豆等，后
者来自鸡蛋、牛奶、鱼、肉等。建议早餐这两种蛋
白质都要有。

根据研究，早餐同时摄取两种蛋白质的“双
重蛋白质”策略，不但能增强人体对蛋白质的有
效吸收，还能提高肌肉的合成效率。

动物性蛋白质的优点是快速吸收，缺点是快
速流失。

植物性蛋白质正好相反，它吸收缓慢，但持
续力较好。

如果要合成肌肉，血液蛋白质必须维持一定
浓度。同时摄取这两种蛋白质，就能长时间维持
血液蛋白质浓度，提升肌肉的合成效率。

关键二：要多选优质蛋白质
早餐吃多少蛋白质合适？具体怎么吃呢？

需要结合体重计算，建议每公斤体重摄入 1～1.2
克蛋白质。以体重 60 公斤的老人为例，每天需
要 60～72 克蛋白质，建议早餐摄入 20～25 克，约
占全天摄入量的 30%～40%，既能满足身体需求，
又不会给肠胃带来过多负担。

举个例子：
早餐吃 1 个鸡蛋，再搭配 1 杯豆浆或牛奶，就

能提供 15 克左右蛋白质。若再加上一个肉包
子，或者在粥中加入少量瘦肉末、虾仁，做成广式
瘦肉粥、海鲜粥，早餐的优质蛋白质摄入量就足
够了。

如果日常很少吃海鱼，不妨每周选 2 天在早
餐中增加一份蒸或少油煎的鱼片，推荐三文鱼、
青花鱼，鲷鱼、龙利鱼也可以。

此外，烹调高蛋白质食材尽量选择蒸煮等低
温少油的方式，不要油炸。比如，烹调鸡蛋推荐
水煮、蒸或“卧”在面汤里，加热温度低，营养能得
到全面保留。煎鸡蛋、炒鸡蛋虽然更鲜香，但部
分营养成分会被破坏，过多的油脂摄入也不利于
健康。

□来源：人民日报健康客户端

早餐蛋白质怎么吃？记住这2个关键

假期饮食油腻，给不少人肠胃带来负担——腹胀、消化不良、
食欲不振……都是肠胃的“求救信号”

节后如何给肠胃减负？推荐你多吃发酵食物。

节后给肠道“刮油”
劝你多吃这类食物

营养师提醒：早餐一定要有蛋白质

爱吃“高碳水早餐”的人，三大危害悄悄找上门

你和家人的早餐是不是也是这样：一碗白粥、一个烧饼
或馒头、一碟咸菜，或者一碗清汤面，清清淡淡，吃得舒服又
顺口？尤其是老一辈人更喜欢这种“传统中式早餐”。但今

天必须认真地提醒你：这种高碳水、低蛋白质的早餐模
式，看似清淡养生，实则可能正在悄悄损害健康！

这绝不是危言耸听。营养师特别提醒，早餐如果
“猛吃”碳水，尤其是精米白面，三大隐藏危害会像“温水煮青蛙”一样，危害健康。
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