
西方有句谚语：“早上吃得像国王，中午吃得像王子，晚上
吃得像乞丐。”我国也有“早要吃好，午要吃饱，晚要吃少”的说
法。

从这些话语看，无论是西方人还是咱们中国人，都是很重
视早餐质量的，大家都应该用丰盛的早餐开启美好的一天！

然而快节奏的学习、工作，让“不正常的早餐”充斥着许多
人的生活。为了赶着送孩子上学和自己上班，不少人在街边随
便买点油条、烤肠、鸡蛋灌饼……，小跑着就胡乱吃下。没有时
间吃早餐，多年不吃早餐已经成为习惯。

其实，每天早晨7点-9点，是人体脾胃功能启动的黄金时
间，胆汁等消化液也开始进入分泌旺盛期，如果吃不好或者不
吃早餐会损害这些器官的功能和健康，胆结石的发生就和不吃
早餐有很大的关系，胃病也是从这个坏习惯开始的。

2012年《美国临床营养杂志》上发表的一项研究报告显
示：那些经常不吃早餐的人比吃早餐的人患2型糖尿病的风险
高21%。

这些研究人员连续16年跟踪调查了2.9万人，发现即使他
们的体质指数在正常范围之内，那种不吃早餐所带来的高患病
风险依旧存在。尤其是想减肥的人，如果吃不好早餐，中晚餐
再怎么吃都有可能发胖。

而合理进食早餐会加快体内的新陈代谢，为身体和大脑提
供必需的能量和营养素，更有助于人们保持一个健康的体重。
因此，不但不能节食早餐，还要吃饱吃好。

首都食品安全
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法媒称，20日发表在美国《神经学》周刊
上的研究报告称，每天吃一份绿叶蔬菜有助
于预防老年记忆丧失，让大脑保持年轻。

据法新社12月20日报道，吃绿叶蔬菜
和不吃绿叶蔬菜的老人之间的差别令人非
常震惊：相当于年轻11岁。尽管这一研究基
于问卷调查，因而缺少证明存在因果关系的
过程，但研究人员称，它还是提供了进一步
的证据表明，健康饮食和健康变老之间存在
关联。

研究报告的作者、芝加哥拉什大学医学
中心的玛莎?克莱尔?莫里斯说：“向饮食中
加入绿叶蔬菜是促进大脑健康的简单办
法。”

这一研究报告追踪了960名平均年龄为
81岁的老人，追踪时间平均为五年。所有参
与调查的人都没有患痴呆症，参与者完成了
关于他们多长时间吃一次菠菜、羽衣甘蓝和
生菜等食物的问卷调查，他们每年接受一次
思维和记忆测试。

吃绿叶蔬菜最多的人平均每天吃1.3
份，那些吃得最少的人每天仅吃0.1份。

研究报告称，测试显示，每天至少吃一

份绿叶蔬菜的人，“其记忆和思维技能衰退
得比那些从不吃或很少吃绿叶蔬菜的人要
慢”。即便在研究人员将吸烟、高血压、肥
胖、教育程度以及脑力和身体锻炼等因素考
虑在内后，结果也没有变。

未参与该研究的英国埃克塞特大学临
床流行病学资深研究员戴维?卢埃林说：“这
一结果与其他更广泛的证据相符，即坚持地
中海饮食风格的人患痴呆的风险可能会降
低。”

报道称，所谓的地中海饮食的一个关键
要素就是食用植物性食品，且摄入的红肉有
限。

伦敦阿尔茨海默病协会的研究负责人
詹姆斯?皮克特指出：“研究人员没有直接对
痴呆症进行研究，所以，我们不能说，它会推
迟或防止这一疾病的发作。”

他还说：“不过，老年人每天吃一两份富
含维生素K的食物，其在记忆测试中的表现
要比那些不吃的人好。吃含有必需的营养
物质的健康饮食，定期运动，避免吸烟，会有
助于降低患痴呆症的风险。”

（经济参考报）

三大妙招，轻松打造健康早餐

■ 科学时讯

张阿姨刚刚被查出患了缺铁性
贫血，她感到很奇怪，自己很重视饮
食平衡，平时荤素搭配合理，怎么会
缺铁呢？其实，现代营养学里有这样
一个词：“反营养物质”，说的是食物
中的一些物质，如果摄入多了，会妨
碍营养吸收，增加患慢性病的风险。

反式脂肪 反式脂肪主要存在
于含氢化植物油配料的食物中，比如
曲奇、蛋挞、奶油蛋糕等焙烤食品，油
炸食品、冷饮、奶茶、咖啡伴侣，以及
沙拉酱、花生酱等酱料。它具有耐高
温、不易变质等“特长”，能让食品保质
期延长，口感更酥脆或柔软，会干扰体
内正常的脂肪酸平衡，降低对人体有
益的高密度脂蛋白水平，增加心脑血
管病的风险。去年6月，美国食品和药
物管理局宣布，将在3年内禁止在食品
中使用人造反式脂肪。要想远离反式
脂肪，首先要减少食用加工食品和预
包装食品，尽量在家做饭，避免油温过
高和反复煎炒烹炸。其次，购买包装
食品时先看营养成分表，选择不含反
式脂肪或其含量较低的食品，同时揪
出它的“马甲”：氢化XX油、起酥油、人
造XX油、植物黄油等。

亚硝酸盐 香肠、火腿、腊肉、酱
肉等加工肉和腌制食品是亚硝酸盐
的“重灾区”。它能与肉中的血红素
结合，形成粉红色的亚硝基血红素，
让肉制品在煮熟后呈现好看的粉红
色，还具有防腐作用。亚硝酸盐本身
无毒，但在体内与胺类化合物作用，
会生成致癌物亚硝胺；亚硝酸盐还能
与血红素铁结合，妨碍血红蛋白转运
氧气；有研究认为，高硝酸盐摄入能
减少人体对碘的消化吸收，导致甲状
腺肿。建议大家避免在外购买熟肉，
拒绝充满“粉红诱惑”的熟肉，少吃加
工肉制品。

合成色素 各种色彩鲜艳的雪
糕、甜点、饮料中都含有合成色素，如

苋菜红、亮蓝等。合成色素基本没有
营养价值，还会影响锌、铬等微量元
素的吸收。许多研究指出，超量食用
人工色素会影响儿童大脑发育，增加
多动症、注意力缺陷等风险，还可能引
起代谢紊乱。英国食品安全局已于去
年禁止了6种食用色素添加剂的使用，
分别是：日落黄、柠檬黄、淡红色素、丽
春红、喹啉黄及诱惑红。建议少吃五
颜六色的零食，家长要帮孩子把好“入
口关”。购买食品前看看成分表，选择
添加剂和色素种类较少的。

磷酸盐 可乐等甜饮料中除了
糖和磷酸盐外，几乎不含人体所需的
营养成分。过多的磷元素摄入会妨
碍钙、镁、铁、锌等矿物质的吸收，增
加骨质疏松、缺铁性贫血的风险。

铝 食品中的膨松剂类添加剂
（如明矾和碳酸氢钠）中往往含有铝
元素。人体摄入的铝，仅有10%~15%
能排出体外，大部分会在体内蓄积，
与多种蛋白质、酶等结合，长期摄入
会损害大脑功能，严重者可能发生痴
呆，还可导致儿童发育迟缓、骨软化
症以及智力受损。平时选购煎炸食
品、膨化食品以及粉丝、粉条等淀粉
制品时，一定要到正规场所，并适量
少吃，以减少铝的摄入。

草酸 草酸会阻碍食物中钙等
矿物质的吸收，其在蔬菜中普遍存
在，伞形科和苋科的蔬菜相对多一
点，比如苋菜、菠菜等。不过，我们不
能因为草酸高就不吃这些蔬菜，只要
用沸水焯一下就可以去除一半左右
的草酸。

最后，想提醒大家的是，“淘气
包”虽然会影响某些营养素的吸收，
但对它们也不能“一棒子打死”。对
大多数健康人来说，只要营养均衡，
能吸收转化，可以适当摄入。而不同
人群可以根据自己的体质、是否患病
等因素进行综合考虑。

盘点食物里那些妨碍
营养吸收的“反营养物质”

中国营养学会会员、国家二级公共营养师 孟辰祺

一块加了火腿、鸡蛋、奶酪的三明治含有50克
脂肪以及高达900千卡的能量，这相当于一位轻体
力劳动成年女性全天能量需求的1/2。其实，我们
每日三餐所摄入的能量都是有严格比例的，早餐、
中餐、晚餐分别为30%、40%、30%。

可见，这块三明治早餐的脂肪和能量已经超
标，而其他营养素却严重不足。由此我们也可以推
理出，如果某位爱美女性每日的早餐只吃水果又会
使自身能量和蛋白质摄入严重不足。这些都是营
养失衡的早餐。

其实，像全谷薯、豆、奶、蛋、肉和新鲜蔬果均可
以组成一款富含碳水化合物、蛋白质、脂肪、维生
素、矿物质、膳食纤维的达标“全营养”早餐。

如何准备“快手早餐”？
“快手早餐”不仅要求速度，对营养搭配更是要

求甚高。如果是仅仅抓起几片面包胡乱塞进嘴里，
又怎么能成就一顿国王吃的大早餐呢？关于这一
点，很多人有自己的“小妙招”，比如：

第一招 周日准备好新鲜的猪肉、牛肉、羊

肉、鸡肉或是鱼肉，连同紫菜、香菇、胡萝卜等蔬
菜搅成肉糜，再加上一个生鸡蛋做成丸子，然后
煮熟。

最后将这些小肉丸放进冰箱冷冻起来。于是
这一周的早晨，无论您是下面条、煮粥、喝汤都可以
加进这些营养丰富的小肉丸了。

第二招 前一天用水焯好蔬菜，别放调料。用
保鲜膜包好后放进冰箱冷藏。第二天早晨拿出来
放进调料拌一下。再配上鸡蛋、牛奶、全麦面包，营
养早餐。

第三招 蒸土豆/南瓜/红薯。前一天晚上洗
好食材（薯类不要太大，如果太大就切成厚块、厚
片）放进准备好的蒸锅，第二天晨起开火蒸。再配
上燕麦牛奶粥、时令蔬菜、卤肉/蛋，轻松搞定。

最后还要温馨提醒大家，细嚼慢咽，享受每一
餐带给我们的美好时光，喜欢秒闪的您，也要毫不
吝啬预留10分钟的进餐时间。

什么样的早餐是合格的早餐？

青光眼会导致眼压升高、视神经损伤，是
首要的致盲因素之一。预计到2020年，全球
患者将增至6550万。近期，美国加州大学洛
杉矶分校一项最新研究发现，每天喝一杯热
茶，可以显著降低罹患青光眼的风险。

新研究中，加州大学安妮?科尔曼博士
及研究小组对全美健康和营养调查的相关
数据展开梳理分析，并对1万名成年人和儿
童参试者进行了日常摄入饮品的问卷调查、
体测及血检，其中包括青光眼筛查。在完成
眼部检查的参试者中，5%被确诊患有青光

眼。随后的对比结果显示，常喝热茶的参试
者罹患青光眼的风险比从不喝热茶的人低
74%。但是，喝咖啡、脱咖啡因茶、冰茶及其
他软饮料却没有这种效果。

科尔曼博士分析称，多项早期研究已经
证实，茶叶富含多种抗氧化剂、抗炎症及保
护神经的化学物质，有助于降低心脏病、癌
症和糖尿病等严重疾病的风险，同时还可防
止神经退化。新研究表明，喝热茶的习惯确
实有助预防青光眼，保护视力。

（人民网）

■ 生活指南

每天一杯热茶能防青光眼

法媒：研究称多吃绿叶菜
能让大脑保持年轻中南大学湘雅医院营养科副教授 刘菊英


