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上市公司的早餐是什么样的人吃－什么样的早餐才算得上
是真正的营养早餐?-股识吧

一、早上应该吃什么样的早餐?

营养早餐原则 1.营养均衡：谷类+肉类+奶或奶制品+蔬菜水果。
2.易于消化：不至于造成肠胃负担，一整天没精神。
3.要清爽：可促进食欲。
4.不油腻：一早吃得太油腻，容易造成交感神经亢奋，易疲倦。

二、什么样的早餐才算得上是真正的营养早餐?

科学早餐五项注意
●时间要最佳医学研究证明，7点到8点吃早餐最合适，因为这时人的食欲最旺盛。
早餐与中餐以间隔4—5小时左右为好。
如果早餐较早，那么数量应该相应增加或者将午餐相应提前。
●早餐前应先喝水人经过一夜睡眠，从尿、皮肤、呼吸中消耗了大量的水分和营养
，早餐起床后处于一种生理性缺水状态。
如果只进食常规早餐，远远不能补充生理性缺水。
因此，早上起来不要急于吃早餐，而应立即饮500—800毫升凉开水，既可补充生理
缺水之需，又对人体器官起到洗涤作用，从而改善器官功能，防止疾病的发生。
●热量供给要适当早餐食谱中的各种营养素的量，一般应占全天的供给量的30％左
右。
其中对在中、晚餐中可能供给不足的营养，如能量、维生素B1等，早餐应适量增加
。
且做到粗细搭配，荤素搭配，使食物蛋白质中的8种必要氨基酸组成比例更趋平衡
，营养互补。
●烹调制作要讲究既要考虑个性生理特点，又要考虑各人的食欲兴趣和口味爱好，
最好是热稀饭、热燕麦片、热牛奶、热豆浆，切忌喝冰咖啡、冰红茶、冰牛奶等，
油炸食品要少吃。
●酸碱食物不可偏废不少人早餐习惯吃馒头、油炸食品、豆浆。
也有人吃些蛋类、肉类、奶类。
虽然上述食品富含碳水化合物及蛋白质、脂肪，但均为酸性食物，若酸性食物在膳
食中超量，容易导致血液偏酸性，引起体内生理上酸碱平衡失调，常可出现缺钙症
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。
因此，若能吃点含碱性物质的蔬菜、水果，就能达到膳食酸碱平衡及营养素的平衡
。
�营养早餐食谱 �自制营养早晨全餐 �真正的营养早餐 �早餐中不妨加进蜂蜜
�早餐四大吃法 �早餐食谱推荐

三、秋天的早餐吃什么是营养的？

秋天保护胃： 秋天是胃病的好发季节，要保护好胃就要吃好早餐。
一夜睡醒，体内储存的葡萄糖已被消耗殆尽，这时急需补充能量与营养，如果夜间
胃里分泌的胃酸没有食品去中和，会刺激胃黏膜而导致胃部不适，久之则可引起炎
症、溃疡病；
早上不进食，就不能弥补夜间丧失的水分和营养素，使血粘度增加，不利于一夜间
产生的废物排出，从而增加患结石以及中风、心肌梗死的危险。
然而不少人由于起床太晚，只能随便吃一点或干脆不吃早饭，这样的确省事，但对
健康的影响是可想而知的。
还有一些主张“体内环保”，提倡“生机饮食”的人，一大早就喝蔬果汁，理由是
摄取蔬果中直接的营养及清理体内废物。
可此法忽略了一个最重要的因素，那就是人的体内永远喜欢温暖的环境。
身体温暖，微循环才会正常，氧气、营养及废物等的运送才会顺畅。
从中医角度看，吃早餐时是不宜先喝蔬果汁、冰咖啡、冰果汁、冰牛奶的。
所以，要想护好胃，应该注意以下两点： 1.早餐要吃热。
吃“热食”才能保护“胃气”。
中医学说的胃气，其实是广义的，并不单纯指“胃”这个器官而已，其中包含了脾
胃的消化吸收能力、后天的免疫力、肌肉的功能等。
因为早晨的时候，夜间的阴气未除，大地温度尚未回升。
体内的肌肉、神经及血管都还呈现收缩的状态，假如这时候你再吃喝冰冷的食物，
必定使体内各个系统更加挛缩、血流更加不顺。
也许刚开始吃喝冰冷食物的时候，你不觉得胃肠有什么不舒服，但日子一久或年龄
渐长，你会发现怎么吸收不到食物精华，好像老是吃不结实，或是大便老是稀稀的
，或是皮肤越来越差，或是喉咙老是隐隐有痰不清爽，时常感冒，小毛病不断。
这就是伤了胃气，伤了身体的抵抗力。
2.早餐搭配要合理。
合理指的是富含水分和营养。
牛奶、豆浆符合上述要求，可任选一种，还应加上其他“干点”，因为谷类食品在
体内能很快分解成葡萄糖，纠正一夜后可能产生的低血糖，并可提高大脑的活力及
人体对牛奶、豆浆中营养素的利用率。
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所以谷类食品是不可缺少的。
但这类食品消化较快，过两三个小时就会感到饥饿(尤其是吃泡饭、粥)，因此还要
有适量的蛋白质和脂肪、鸡蛋、豆制品、瘦肉、花生等，这样不但可使食物在胃里
停留较久，还能使人整个上午精力充沛。
另外还需吃一点水果和蔬菜，这不仅是为了补充水溶性维生素和纤维素，还因水果
和蔬菜含钙、钾、镁等矿物质，属碱性食物，可以中和肉、蛋、谷类等食品在体内
氧化后生成的酸根，达到酸碱平衡。
早餐不宜太油，特别是油炸食品，否则会给胃肠增加太重的负担，并使脂肪摄入过
量。
也不要常把方便面当早餐，方便面除了碳水化合物，很少有蛋白质、脂肪、维生素
和矿物质。
早上第一餐，应该是享用热稀饭、热燕麦片、热羊乳、热豆花、热豆浆、芝麻糊、
山药粥等等，然后再配着吃些蔬菜、面包、三明治、水果、点心等。
因为牛奶容易生痰、容易过敏，因此喝牛奶较不适合气管、肠胃、皮肤差的人及潮
湿气候地区的人饮用。

四、胃不好的人早餐吃哪些食物比较适宜以及饮食应注意什么？

胃病五养”： ★保暖护养。
秋凉之后，昼夜温差变化大，患有慢性胃炎的人，要特别注意胃部的保暖，适时增
添衣服，夜晚睡觉盖好被褥，以防腹部着凉而引发胃痛或加重旧病。
★饮食调养。
胃病患者的秋季饮食应以温、软、淡、素、鲜为宜，做到定时定量，少食多餐，使
胃中经常有食物和胃酸进行中和，从而防止侵蚀胃粘膜和溃疡面而加重病情。
★忌嘴保养。
胃病患者要注意忌嘴，不吃过冷、过烫、过硬、过辣、过粘的食物，更忌暴饮暴食
，戒烟禁酒。
另外，服药时应注意服用方法，最好饭后服用，以防刺激胃粘膜而导致病情恶化。
★平心静养。
专家认为，胃病、十二指肠溃疡等症的发生与发展，与人的情绪、心态密切相关。
因此，要讲究心理卫生，保持精神愉快和情绪稳定，避免紧张、焦虑、恼怒等不良
情绪的刺激。
同时，注意劳逸结合，防止过度疲劳而殃及胃病的康复。
★运动健养。
肠胃病人要结合自己的体征，加强适度的运动锻炼，提高机体抗病能力，减少疾病
的复发，促进身心健康。
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◆(1)食物的选择 戒刺激性的食物：咖啡、酒、肉汁、辣椒、芥茉、胡椒等，这些
会刺激胃液分泌或是使胃黏膜受损的食物，应避免食用。
每个人对食物的反应都有特异性，所以摄取的食物应该依据个人的不同而加以适当
的调整，毋须完全禁食。
戒酸性食物：酸度较高的水果，如：凤梨、柳丁、桔子等，於饭后摄食，对溃疡的
患者不会有太大的刺激，所以并不一定要禁止食用。
戒产气性食物：有些食物容易产气，使患者有饱涨感，应避免摄食；
但食物是否会产气而引起不适，因人而异，可依个人的经验决定是否应摄食。
此外，炒饭、烤肉等太硬的食物，年糕、粽子等糯米类制品，各式甜点、糕饼、油
炸的食物及冰品类食物，常会导致患者的不适，应留意选择。
◆(2)吃饭注意事项
吃饭要定时定量进餐要细嚼慢咽，且心情要放松，饭后略作休息再开始工作。
少量多餐━可以避免胃涨或胃酸过多，胃酸过多可能会逆留至食道，刺激食道黏膜
。
除三餐外并於上、下午、睡前各加一次点心。
食用温和饮食━每餐由六大类食物中广泛的摄取各种食物，以获得均衡的营养，不
要纯吃淀粉含量高的食物。
饭后不要躺下休息。
◆(3)生活方面 不抽烟、不喝酒。
生活要有秩序，不要熬夜，减少无谓的烦脑，心情保持愉快。
睡前2-3小时不要进食。
饮食调养。
胃病日久，往往胃气虚弱，往往又上有火象、下有寒气，所谓虚虚实实，寒热错杂
。
所以在饮食方面，不可因“上火”过食寒凉而使胃虚更为虚寒，也不可因“下寒”
多用辛辣热物使虚火更为上炎。
胃病往往胃酸分泌失常，所以不可多食甜 类或过咸以及淀粉类食品。
胃病往往功能失调，所以，尽量少吃硬物以及油腻难以消化食物。
长期用鲜牛奶有助于慢性胃病康复和身体虚弱的恢复。
饮水习惯不利于慢性胃病康复，所以，胃病患者应该多进半流食，尽量少喝水

五、早上应该吃什么样的早餐?

早餐前应先喝水人经过一夜睡眠，从尿、皮肤、呼吸中消耗了大量的水分和营养，
早餐起床后处于一种生理性缺水状态。
如果只进食常规早餐，远远不能补充生理性缺水。
因此，早上起来不要急于吃早餐，而应立即饮500—800毫升凉开水，既可补充生理
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缺水之需，又对人体器官起到洗涤作用，从而改善器官功能，防止疾病的发生。
●热量供给要适当早餐食谱中的各种营养素的量，一般应占全天的供给量的30％左
右。
其中对在中、晚餐中可能供给不足的营养，如能量、维生素B1等，早餐应适量增加
。
且做到粗细搭配，荤素搭配，使食物蛋白质中的8种必要氨基酸组成比例更趋平衡
，营养互补。
●烹调制作要讲究既要考虑个性生理特点，又要考虑各人的食欲兴趣和口味爱好，
最好是热稀饭、热燕麦片、热牛奶、热豆浆，切忌喝冰咖啡、冰红茶、冰牛奶等，
油炸食品要少吃。
●酸碱食物不可偏废不少人早餐习惯吃馒头、油炸食品、豆浆。
也有人吃些蛋类、肉类、奶类。
虽然上述食品富含碳水化合物及蛋白质、脂肪，但均为酸性食物，若酸性食物在膳
食中超量，容易导致血液偏酸性，引起体内生理上酸碱平衡失调，常可出现缺钙症
。
因此，若能吃点含碱性物质的蔬菜、水果，就能达到膳食酸碱平衡及营养素的平衡
。
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