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前言

Preface 

记得小时候最开心的事情就是和家人一起吃早点，饺

子、馄饨、包点、面条、豆浆……每一份美味早点，都可以带

给味蕾不一样的体验和心理的满足。然而，往日的幸福画面如

今仿佛都成了遥远的记忆。

生活在变得越来越便捷、高效的同时，我们也变得越来

越忙碌。每天早上手忙脚乱地起床，匆匆喝一杯牛奶或是吃两

片面包就去上班，这样的日子，难免让人心生倦怠。想一想，

你有多久没和家人一起享受一顿美味又营养的早餐了？上次亲

手制作早餐又是在什么时候呢？忙碌之余，不妨给自己一个早

起的理由，试着从一顿简单的早餐开始，试着换一种心情，把

对一天自信满满的期待、对家人浓浓的关怀都融进美好的清

晨，融进亲手制作的每一份营养健康的暖胃早餐中。

本书针对不同人群的营养需求特点，提出实用的早餐指

导，并精选200多道简单易做的暖胃早餐，搭配图文并茂的

制作指导，让即便是厨房菜鸟的你，也能轻松做出花样百出

的美味早餐。同时，您还可以扫描书中的二维码或下载“掌

厨”APP，获取更多营养早餐食谱，守护全家人的健康。

除了带给我们多道美味营养的早餐之外，本书更展示了

一种健康、美好的生活态度，以及家的浓浓温情。从现在起，

放慢生活的脚步，用心制作一份暖胃早餐，和家人一起品尝早

餐的健康滋味，开启一整天的幸福吧！
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▲

   每天都有丰盛的早餐，是件多

么幸福的事情。在早晨的美好时

光，用短短的十几分钟，将丝丝关

爱融进每一份暖胃早餐中，唤醒我

们慵懒的身体，给全身注入满满的

正能量，让自己和家人们用愉快的

心情开启一天的幸福期待！

Part
01

一整天的幸福从

{ 早餐开始 }
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/ 012 /  看视频！轻松学做暖胃早餐

一份健康的早餐能给人体提供碳水化

合物、蛋白质、维生素和矿物质四大营养

物质。其中，碳水化合物是人体获取能量

的主要来源，它能在体内很快分解成葡萄

糖，防止清晨醒来时产生低血糖现象，并

提高大脑的活力，促进人体吸收营养素。

蛋白质是组成人体一切细胞、组织的

重要成分。人体每天都需要补充足够的蛋

白质，以满足身体的正常需求。如果早餐

中缺少蛋白质，那么血液中葡萄糖的浓度

就会很快下降，使人感到饥饿和疲劳。

一日之计在于晨，早餐是一天中的第

一餐，能为休息了一整夜且处于空虚状态

的身体补充必需的营养，让我们有更清晰

的思路和判断力进行一天的工作和学习，

同时，也能让人感到心情愉悦。早餐吃得

好，相当于给新的一天开了个好头；如果

早餐吃得不好，甚至不吃早餐，就容易出

现低血糖，降低大脑的兴奋度，出现精神

散漫、反应迟钝、疲劳等现象，影响工作

和学习的效率。此外，当人体处于低血糖

状态时，很容易产生焦躁、烦闷情绪，从

而导致整个上午的精神状态都不佳。由此

可见，一顿营养丰富的早餐是多么重要。

维生素是维持人体健康所必需的一类

有机化合物，它在人体生长、代谢、发育

过程中发挥着重要的作用。对于长期面对

电脑的上班族来说，早餐多吃一些富含维

生素的食物，能够对眼睛和大脑起到一定

的保护作用。

矿物质是维持机体酸碱平衡和正常渗

透压的必要条件。人体内有些特殊的生理

物质，如血液中的血红蛋白、甲状腺素

早餐常识知多少？
    幸福而又充满活力的一天，从一份美味的早餐开始。可

是，你知道早餐都需要哪些营养吗？为什么我们如此重视早

餐？早餐的常见误区又有哪些？

01

{早餐营养全知道}

{吃好早餐很重要}

等，需要铁、碘的参与才能合成。在人体

的新陈代谢过程中，每天都会有一定数量

的矿物质通过尿液、汗液、头发等途径排

出体外，因此必须通过饮食予以补充。
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看视频！轻松学做暖胃早餐  / 013 /

生活中，有不少人认为早餐并不重要，往往不吃早餐或随便吃点，等到中午再大吃一

顿。殊不知，这样对早餐草草的安排，不仅会使身体和大脑功能因缺乏能量而受到影响，

久而久之还易引发疾病。

不吃早餐会降低抵抗力

不吃早餐容易诱发慢性病

    如果不吃早餐就开展一天的工作，空着肚子的身

体为了取得动力，就会动用甲状腺、副甲状腺、脑下

垂体之类的腺体去燃烧组织，造成腺体亢进使身体处

于负平衡之中，抵抗力也随之降低。

    长期不吃早餐不但会导

致全天能量和营养素的摄入

不足，而且还易诱发胃炎、

胃溃疡、胆结石、胆囊炎、

便秘等消化系统疾病，从而

出现营养不良、免疫力下

降、贫血等问题。

{不吃早餐的健康隐患}

不吃早餐容易发胖

    不吃早餐，中餐和晚

餐时必然会吃下过多的食

物，尤其是晚餐后不久便

睡，机体还来不及消化吸

收，长此以往，身体不堪

重负，会使热能过剩，造

成脂肪堆积，使人发胖。

不吃早餐易加速衰老

    不吃早餐，人体所

需的营养得不到及时的

补充，就会消耗体内储

存的糖元和蛋白质来

满足机体所需，长此以

往，很容易导致皮肤干

燥、起皱和贫血等。

不吃早餐会增加患心血管疾
病的风险

    经过一夜的睡眠，人体血

液黏稠度会增加，长期不吃早

餐会使血管内壁低密度脂蛋白

沉积，造成动脉硬化。不吃早

餐的人群患心肌梗塞等疾病的

几率也比正常人高很多。

1 2

3

5

4
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/ 014 /  看视频！轻松学做暖胃早餐

不正确的早餐方式，同样会损害你的健康。以下这些常见的早餐误区，可是会让你越

吃越糟糕。为了您的健康，赶紧纠正错误吧。

{远离常见的早餐误区}

清早起床就吃早餐

早餐只吃水果

混淆纯牛奶与早餐奶

边走边吃

    不少习惯早起的人，在清早五六点起床后就马上吃早餐，认为这样

能及时补充身体所需，也更利于身体吸收。事实上，早餐吃得太早不但

对健康无益，还可能误伤肠胃。人在夜间的睡眠过程中，身体大部分器

官都得到了休息，但消化系统由于需要消化吸收晚餐摄入的食物，通常

到凌晨才真正进入休息状态，如果早餐吃得过早，就会影响胃肠道的休

息，长此以往将有损胃肠功能。

    很多女性为了少摄入热量，经常只吃些低热量的水果，而完全拒绝

肉类及主食。 水果虽然富含维生素、矿物质及纤维素，但碳水化合物

和蛋白质含量较少，无法满足机体一上午的代谢需要。此外，柿子、橘

子、葡萄、香蕉等水果都不宜空腹吃，否则会加重胃的负担。

1

3

2

4

　　纯牛奶和早餐奶虽然都有牛奶成分，但配料和营养成分有很大的区

别。纯牛奶就是鲜牛奶，而早餐奶含牛奶、麦精、花生、蛋粉、燕麦、稳

定剂、铁强化剂、锌强化剂等成分，进食时应注意区分，如果是选用纯牛

奶，进食时最好搭配一些淀粉类食物。

    由于生活和工作节奏的加快，很多人早上都没有足够的时间做早餐

或吃早餐，于是很多上班族习惯在路边购买食物，边走边吃。这样不仅

不利于消化和吸收，还会影响到胃肠道的正常消化，容易导致胃炎，甚

至出现胃下垂。此外，街边贩卖的早餐往往存在不少卫生隐患，长期食

用，也会损害健康。
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早上喝冷饮

早餐吃得过于营养

剩饭菜当早餐

用牛奶和鸡蛋代替主食

    早晨，人体的肌肉、神经及血管都还呈收缩状态，这时若吃冰冷

的食物，不仅加重胃肠道负担，影响消化吸收，还会妨碍血流运行。

刚开始可能不会察觉到肠胃不舒服，但时间一长，你可能会发现皮肤越

来越差，或是喉咙总有痰不清爽，时常感冒，小毛病不断，这就是伤了

胃气，身体的抵抗力也在渐渐下降。所以吃早餐时，千万不要先喝冷冻

蔬果汁、冰牛奶、冰咖啡等，应该先食用热稀饭、面包、三明治、热麦

片、热奶、热豆浆等，再配着吃些蔬菜、水果。

    很多人在意识到早餐的重要性后，大量摄入高蛋白、高热量、高脂

肪的食品，如奶酪、汉堡、油炸鸡翅等。殊不知，过于营养的早餐也会

加重肠胃负担，影响食物的消化吸收。久之，会使消化功能下降，导致

胃肠疾病、肥胖等问题。因此，早餐应遵循营养均衡的原则，不宜吃得

过多、过饱，能满足身体需求即可。
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    很多人会把前一天晚上剩的饭菜当作第二天的早餐吃，认为这样既

不浪费又很方便。其实那些看似营养的剩饭菜，特别是隔夜蔬菜会产生

亚硝酸盐，食用后会对人体健康产生危害。因此，早餐应尽量吃新鲜的

食物，少吃剩饭菜，如果一定要吃，也要保存好，确保不会变质，加热

时要热透。

    牛奶加鸡蛋是不少人早餐的全部内容，但这样的早餐搭配并不科

学。早晨，人体急需摄入丰富的碳水化合物来补充能量，而牛奶和鸡蛋

本身虽富含蛋白质，但相较于碳水化合物供能，蛋白质供能相对复杂，

不是空腹状态下的理想功能营养素。人在进食后很快会感到饥饿，对肠

胃也有一定的影响，并会间接影响工作和学习的效率。因此，早餐时主

食一定不能缺。在吃牛奶、鸡蛋的同时，还应搭配稀粥、面包、馒头等

主食来补充能量，使人体得到足够的碳水化合物，也更有利于营养物质

的吸收。
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