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早餐营养要全面
蛋白质尤其要吃够

你有没有过这种烦恼：明明吃了早餐，可没过多久，就开始饿得“抓心挠肝”。

为什么会这样呢？

科学家发现，早餐如果蛋白质摄入不足，就会让人饿得快，这很可能会导致全

天能量摄入超标，从而更容易发胖。这到底是怎么回事呢？

值得注意的是，大家需要知道哪
些食物的蛋白质丰富。这些食物，可
以作为早餐的备选，再从这些食物中
抽出不同类型来进行组合，以保证我
们每顿早餐摄入25g蛋白质，同时兼
顾到饮食多样化。

奶蛋肉鱼、豆类、谷物类等蛋白
质含量都不少，其中豆类的蛋白质虽
然是植物蛋白，但消化吸收率高，属
于优质蛋白。根据国人的早餐习
惯，总结了几类优质蛋白质来源食
物，大家可以根据需求进行组合（详
见表格）。

但对于早餐，不仅要吃够蛋白
质，更要吃得丰富，一顿营养充足的
早餐通常应该包括4类食物。

谷薯类：如馒头、花卷、米饭等，
主要提供碳水化合物、蛋白质、维生
素和矿物质，是能量最经济的来源。

肉蛋类：如蛋、猪肉、鸡肉、牛肉、
鱼肉等，主要提供脂肪和蛋白质和
多种维生素、矿物质。

奶豆类：如纯牛奶、酸奶、豆浆
等，主要提供优质蛋白质、维生素和
矿物质。

果蔬类：如西红柿、黄瓜、菠菜、
苹果、香蕉等，主要提供多种维生素
和矿物质。

想搭配营养充足
的早餐可以这样做

蛋白质消化慢，饱腹感强，有利
于控制体重和体脂。另外，根据2023
年发表在《生理学报告》一篇关于高
蛋白饮食与胰岛素分泌的综述，蛋白
质会促进胰岛B细胞分泌胰岛素，胰
岛素有利于降血糖，这样血糖就不会
在餐后大起大落。可见，早餐增加一
定比例蛋白质，有利于血糖的稳定。

那么，早餐要摄入多少蛋白质，
才能满足需求呢？根据最新版的《中
国居民膳食营养素摄入量》，成年女
性建议每天蛋白质总量是55g，男性
是65g。根据早餐占全天比例的30%
来看，一顿合格的早餐，女性和男性
分别要摄入至少16.5g和19.5g的蛋
白质。

但如果想要达到减重、控血糖的
效果，这个比例还得提高。不同的研
究蛋白质的实验量不同，不过这些基
本都在25g以上。所以，早餐的蛋白
质达到25g左右，对控制食欲、帮助
减重会更有效。

早餐吃多少
蛋白质才算够？

早餐蛋白质摄入不足，可能会
带来两个问题：一是导致全天能量
摄入增多，饮食结构不好；另一个是
更容易发胖。

早餐蛋白质没吃够，会增
加全天能量摄入

悉尼大学研究人员曾花13个月
时间跟踪记录了9341名中年人的
每口饭，重点观察他们早餐蛋白质
摄入量是否足够，以及蛋白质摄入
量对后面几顿饭产生的影响，最终
他们将观察分析结果发表在国际期
刊《肥胖》上。

科研人员把全天饮食分成三个
时间段（早、午、晚），像查监控一样
分析每顿饭的关联。经过统计和分
析，最后发现：早餐蛋白质比例高，
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
会食用更多的饱和脂肪、糖或酒精
等高能量食物，并且能量摄入高，饮
食质量低。

也就是说，早饭要是蛋白质没
吃够，身体会以为你“闹饥荒”了，
就算后面吃了三顿大餐，还是会暗
示你往嘴里塞高能量食物……科
学家表示，这种情况是“蛋白质杠
杆作用”——早上欠的蛋白债，会
在当天拆东墙补西墙补充回来。

早餐蛋白质没吃够，更容
易发胖

提高早餐中蛋白质的比例，不
仅会让全天的能量摄入减少，超重
者体重和体脂也会掉得更快。有研
究人员找来57名体重偏高的青少
年，分成三组测试早餐对体重的影
响：第一组：每天吃高蛋白早餐（约
35克蛋白质）；第二组：吃普通早餐
（如面包、麦片）；第三组：直接不吃
早餐。

实验结果显示，在持续12周的
观察中，每天坚持吃高蛋白早餐（约
含35克蛋白质）的青少年，身体自动
“少吃了”大约400大卡能量（接近一
顿正餐的量），平均减掉0.4公斤纯
脂肪，其中效果最明显的人甚至减
了近1公斤；而吃普通早餐或直接不
吃早餐的青少年，不仅没瘦，体重反
而悄悄上涨，部分人还出现了“越饿
越想吃零食”的情况。

早餐蛋白质没吃够
可能会带来两个隐患主食类

（科普中国）

肉蛋类

饮品类

食物

鹰嘴豆（熟）

燕麦片

煮玉米

全麦面包

蒸土豆

荞麦面（湿）

挂面

豆腐包子

酱肉包

鸡蛋火腿三明治

数量

20g

2瓷勺（24g）

1根中等大小

1片（40g）

1个（120g）

1份（150g）

1把（100g）

1个（100g）

1个（100g）

1个（110g）

蛋白质

1.8g

2.4g

4g

5g

3.6g

9.5g

10.5g

9.4g

10.5g

10.9g

食物

鸡蛋（各种做法）

酱牛肉

即食鸡胸肉

无淀粉牛肉丸

牛肉卷

白灼基围虾

即食豆干

豆皮

数量

1个（50g）

3片（45g）

1袋（100g）

2个（50g）

3卷（40g）

3只（可食部27g）

2小袋（30g）

1小张（36g）

蛋白质

6g

14.1g

24g

8.9g

8g

4.8g

5.3g

9.2g

食物

牛奶

无糖酸奶

豆浆

豆腐脑（带卤）

拿铁

燕麦奶

小米粥

八宝粥

数量

1盒（250mL）

1杯（200mL）

1杯（220mL）

1碗（250g）

1中杯（355mL）

1盒（200mL）

1碗（200g）

1罐（360g）

蛋白质

7.5g

7g

6.6g

6.5g

9.9g

2g

2.8g

6.1g


