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孩子们开学了，早饭，是一天三
餐中非常重要的一顿饭。不吃早饭，
可能导致很多问题。长期不吃早饭，
容易导致能量、蛋白质、脂肪、碳水化
合物和某些微量营养素如钙、铁、维
生素B2、维生素B12、叶酸、维生素A
等营养素不足，而这种不足并不能通
过吃午饭来进行补偿。好好吃早饭
才能满足一上午学习任务的能量需
求，如何准备早餐也成了家庭中的一
个大难题。

不吃早饭会有什么危害？

1.容易影响学习成绩
早饭所提供的能量和营养素不

仅能满足体格发育的需要，也是维持
大脑认知能力的需要。不吃早饭或

早饭营养不充足的儿童血糖水平相
对较低，不能及时为大脑的正常工作
提供充足的能源物质，从而损害认知
能力和学习能力，影响学习成绩。

2.增加肥胖风险
会导致孩子午饭前饥饿感增强，

容易在午饭时吃更多的食物，摄入更
高的能量，导致肥胖风险增加。

3.降低儿童疾病抵抗力
经常不吃早饭，还会影响胃酸的

分泌、胆汁的排出，减弱消化系统的
功能。另外，不吃早饭还会降低儿童
对疾病的抵抗力。

吃怎样的早饭才营养充足？

《中 国 学 龄 儿 童 膳 食 指 南
（2022）》建议，儿童应保证每天吃早

饭，并吃好早饭。想要吃好早饭，要
做好以下3点：

1.早饭的食物量要充足
每日吃的早饭要确保提供的能

量和营养素占全天食物能量的25%-
30%。

2.早饭的食物品种要多样
早饭食物尽量色彩丰富，适当变

换口味，提高儿童食欲。早饭应包括
以下4类食物中的3类及以上：

谷薯类：如馒头、花卷、全麦面
包、面条、米饭、米线、红薯等。

蔬菜水果：新鲜蔬菜，如菠菜、西
红柿、黄瓜等，水果如苹果、梨、香蕉
等。

动物性食物：鱼禽肉蛋等，如鸡
蛋、鱼、虾、鸡肉、猪肉、牛肉等。

奶类、大豆、坚果：奶类及其制品
如牛奶、酸奶；豆类及其制品，如豆
浆、豆腐脑、豆腐干等；坚果如核桃、
花生等。

给大家提供一个容易操作的儿
童早餐参考搭配——

中式早饭：一个全麦馒头、一份
青椒炒鸡蛋、一杯牛奶、半个香蕉。

西式早饭：两片面包夹切片奶
酪、黄瓜片和煎鸡蛋、一杯酸奶+果
仁。

3.吃早饭的时间也要注意
吃早饭的时间应在6:30—8:30

之间，留出充足的就餐时间，最好在
15-20分钟之间。
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孩子的早餐可不能少了这几样

随着人们健康意识的提升，健康
饮食已成为流行趋势和生活态度。在
食品中减少油、盐、糖的摄入成为人们
在饮食健康领域关注的焦点。9月8
日，首届食品与健康传播大会在北京
召开，本次大会以“科学传播 引领健
康消费”为主题，旨在响应健康中国行
动，以科学传播促进食品行业健康发
展，赋能公众的食品健康消费。会上
中国居民盐油糖摄入数据显示，我国
成年人每日盐摄入达到9.3克，几乎是
推荐量的2倍；人均每日烹调油摄入
量达到43.2克，超出推荐量的40%以
上；人均每日糖摄入量为9.1克，低于
推荐摄入量的25克或50克，但仍需
要持续监测糖摄入数据。

合理吃糖不会影响健康
过量摄入才会影响膳食结构

科信食品与健康信息交流中心
科技传播部副主任褚怡冰表示，糖是
人体必需的营养素，过量摄入才会影
响膳食结构。对于大部分糖摄入并

不高的人来说，合理吃糖不会影响健
康。而相比于“减盐”和“减油”，消费
者往往更关注“减糖”。43.2%的消费
者认为“糖有害健康”，68%的消费者
认为“自己需要控糖”，年轻人、体重
焦虑人群的控糖意愿更加强烈。

糖尿病不是吃糖吃出来的
减肥应重视减盐

很多公众担心糖吃多了会导致
糖尿病、引起肥胖。对此，中国工程
院院士陈君石表示，糖尿病不是吃糖
吃出来的，而是一种代谢性疾病。糖
尿病的发生，是遗传和环境共同作用
的结果，单纯将糖尿病归因于糖是一
种误区，应当从多方面预防糖尿病的
发生。陈君石院士还指出，任何形式
的能量过量摄入均会导致肥胖，单纯
把肥胖成因归结到糖身上是不正确
的。预防肥胖的关键是保持能量平
衡，通过身体活动把多余的能量消耗
掉，才能降低肥胖风险。

调查发现，消费者往往更关注糖

和油对肥胖的影响，却忽视了盐。国
内外多项研究表明，高盐饮食会增加
肥胖风险，对于有减肥需求的人，应
提高对“减盐”的重视。

与其纠结“抗糖化”
不如用心做防晒

网络上有很多“吃糖会引起糖
化”“糖化加速衰老”的宣传。对此，
科信食品与健康信息交流中心主任
钟凯指出，盲目戒糖、断糖是不可取
的。相关研究发现，长期低碳水饮食
会影响人体正常运转，增加死亡率，
减少预期寿命，对健康危害极大。

导致衰老的主要原因有三类：光
老化（紫外线）、氧化应激反应（自由
基）以及糖化反应（AGES）。皮肤老
化是一个复杂的过程，其中紫外线损
伤是皮肤老化的最主要原因（超过
70%）。人体每时每刻都在进行糖化
反应，指望靠“抗糖化”抗衰不现实，
不如做好防晒，多在健康饮食、健康
生活方式上下功夫。

甜味剂不是减肥药
是减少糖摄入的选择之一

数据显示，无糖饮料的市场渗透
率已经接近八成，低糖和无糖产品越
来越受到消费者青睐。对于想要控
糖又喜欢甜食的人来说，用甜味剂代
替糖的食品和饮料是一个不错的选
择。大多数甜味剂不直接参与人体
代谢，也不会增加能量摄入，有助于
有控糖需求的人在享受美食的同时
减少糖的摄入。

科信食品与健康信息交流中心
等多家机构发布的《食品甜味剂科学
共识（2022）》指出，在膳食总量不变
的前提下，以甜味剂替代添加糖可以
减少能量摄入。但体重管理取决于
总能量平衡，甜味剂不是减肥药，而
是帮助人们减少糖摄入的一种选
择。如果指望靠甜味剂减肥，而不去
改变不健康的饮食和生活方式，很难
达到减肥的目的。
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糖尿病不是吃糖吃出来的 减肥还应重视减盐

△莫斯科国际食品饮料展
上的面包展品。 新华社/欧新

△从江西南昌到昆明旅游
的小朋友在昆明市宝善街建新
园品尝云南特色美食过桥米
线。
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