
涓�枃瀵兼姤缃� - 涓�浗鏃ユ湰鏂伴椈鏃朵簨 - 
鍦ㄦ棩鍗庝汉绀惧尯浜ゆ祦
早餐时拿零食充饥伤胃
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  生活节奏的加快让许多人把早餐看成可有可无，甚至于根本不吃早餐。然而新加坡健康专家指出，

早餐不吃主食，吃零食充饥的做法最损害肠胃等健康。 

 

    一般来说，人早晨起床后大约有近10个小时左右没有进餐，胃处于空虚状态，血糖水平降低。开

始活动后，大脑与肌肉消耗糖，血糖水平会继续下降。这时如果还不进餐，体内就没有足够的血糖可

供消耗，严重的会出现低血糖，而人体会感到精神不振、倦怠、疲劳、反应迟钝。另外，长期不吃早

餐还会导致消化系统紊乱，使人患上胃肠道疾病，如慢性胃炎、胰腺炎等。 

    “人体经过一夜睡眠消耗了大量的水分和营养，清晨已处于半脱水状态，且各种消化液分泌不足

，吃干食会难以吞咽，对食物的消化和吸收也不利。”专家说，“单纯以谷物食品和面包为主的早餐

会导致人在一天中精力不足。因为碳水化合物虽然使人在短时间内充满能量，但很快会再次感到饥饿

，临近中午时血糖水平会明显下降。”另外，如果早餐吃零食也不能够给身体补充足够的营养素。

    专家还建议，应该增加面包等主食，这类谷类食物可以使人体得到足够的碳水化合物，还有利于

牛奶的吸收。同时，酸奶是不能空腹喝的，西红柿、香蕉、梨等口味呈酸性的水果和粗纤维的水果也

都不利于早上空腹吃。

    最后专家提示，早餐一定不要一边走一边吃，也不要早起喝咖啡。 

    但是，当你无法抗拒零食对你的诱惑，可是还想保持姣好的身材，你又担心零食会影响营养的吸

收，于是吃零食就成了你的一种心理负担，你该怎么办呢?    其实，你不用改变吃零食的习惯，关键

在于挑选那些能让你的嘴忙碌而又不会啬体重的食品，并学会合理吃零食，这样，你甚至能够因此而

补充正餐营养的不足。
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