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一顿营养丰富且美味的早餐，是美好一天的
开始。而中营惠营养健康研究院、中国营养学会
营养健康研究院近日发布的 《中国居民早餐行为
白皮书》（以下简称为《白皮书》） 显示，通过对
全国 22 个省市 11303 人的调查数据分析发现，
国人虽然重视早餐，大多数人可以做到每天吃早
餐，但只有不到一半的人早餐食物营养合格。

国人早餐呈现四大特点

《白皮书》 从早餐频率、就餐场所、食物选
择、就餐方式以及早餐相关知识和态度等方面详
细阐述了国人早餐的现状与需求，具体呈现出以
下特点：

早餐以谷薯为主，仅四成人能吃够 3 类及以上
的食物。《中国居民膳食指南 （2022）》推荐：营
养充足的早餐应包括谷薯类、肉蛋类、奶豆坚果
类和蔬菜水果类之中的 3 类及以上；仅包含 1 类或
2 类的，则早餐营养不合理。此次调查显示，国人
每天早餐食物的种类为 3类的仅占 28.2%，达到 4类
的只有16.6%。而55.3%的调查对象，早餐仅食用1类
（26.8%）或 2 类（28.8%）食物。具体来说，国人早

餐食用米、面等谷薯类食物的比例较高，达到
89.4%；食用肉蛋类和奶豆坚果类的比例分别为53.9%
和49.3%；食用蔬菜水果的比例仅为42.2%。

绝大部分人每天吃早餐，不吃的主要原因是没时
间。《白皮书》显示，在工作日，81.6%的调查对象每
天吃早餐；在周末，各类人群吃早餐时间都有所推
迟，每天吃早餐的比例也下降至 70.3%，还有 11.3%
的人周末从不吃早餐。他们不吃早餐的原因主要是没
时间（53.9%），其次是不想吃（26.5%），以及没有适
合食物（15.3%），也有少数是想控制体重（8.6%）或
没有吃早餐的习惯（4.5%）。

在家吃早餐居多。在就餐场所方面，工作日
期间 54.4%的人在家里吃早餐，到了休息日会提高
到 80.7%；11.6%的人在工作日期间选择在餐馆、
路边摊吃早餐或直接点外卖。居住在五线城市及
以下、女性、高年龄、低教育程度和非专业人员
在家吃早餐的比例比较高。

女性、高年龄、已婚、高收入与良好早餐质
量有关。从 《白皮书》 的各项调查情况来看，上
述四类人群，以及居住在一线城市、文化程度高
的人群更注重早餐营养，食用蔬菜水果、奶豆坚
果的更多，营养更均衡；每天吃早餐的比例较
高，早餐花费也更多。

不吃或吃不好早餐危害很大

《中国居民膳食指南 （2022）》 建议，早餐
提供的能量要占全天总能量的 25%~30%，早餐对
健康的意义重大。中国营养学会营养健康研究院
产业中心部长、注册营养师吴佳表示，在一顿营
养早餐中，谷薯类食物可提供碳水化合物和能

量；肉蛋类主要提供优质蛋白质、矿物质和脂溶
性维生素；大豆和坚果富含优质蛋白质、必需脂
肪酸和多种植物化学物；奶制品在提供优质蛋白
质的同时，还是补钙的最佳来源；蔬菜水果类主
要提供维生素、矿物质、膳食纤维等。各类食物
都有其不可替代的地位，不吃早餐或吃得不够营
养，都会带来负面影响。

中国疾病预防控制中心营养与健康所学生营
养室副主任张倩表示，通常，清晨血糖水平比一
天中的其他时间低，不吃早餐就无法为大脑正常
工作提供充足的能量，长此以往不仅会引起大脑
认知功能降低，记忆力和注意力减退，严重影响
工作和学习，还可能导致营养不良。经常不吃早
餐也会使胆汁分泌紊乱，导致胆汁浓度增加，促
进胆结石形成，而胆结石与 85% 的胆囊癌变有
关。《美国心脏病学会杂志》 刊登的一项研究发
现，不吃早餐或者早餐摄入能量低于全天总热量
的 5%时，动脉粥样硬化的风险增加 2 倍，心血管
病死亡风险约升高 87%。日本东京大学的研究还
发现，一周仅吃 1 次或不吃早餐者，发生抑郁的风
险比按时吃早餐的人增加 2.9 倍。诸多研究证明，
不吃早餐与肥胖超重风险增加有关。早餐营养不
均衡则会导致营养不足，尤其对未成年人来说，
会制约体力、智力的正常发育。

“导致国人早餐吃不好的原因既有个体性
的，也有社会结构性的。”张倩分析道，部分个体
对早餐重要性认识不够，例如，在不吃早餐的原
因中，不想吃和想控制体重都占到不小比例。还
有部分个体不知道吃什么或吃得不对。例如，调
查显示，居民在准备早餐时，首先考虑快捷方便
（58.2%），其次才是营养 （53.1%）；优先考虑味道
（42.9%）、喜欢吃 （39.5%） 等因素的比例也较
高，而优先考虑品种丰富的仅有 27.4%。

从社会结构性因素来看有三点：一是，传统
早餐习惯的影响。中式早餐多以馒头、米饭、面
条、粥等为主，肉蛋奶、果蔬、杂粮比例较低。
二是，生活节奏快、工作压力大导致部分年轻人
没时间吃早餐。《白皮书》数据显示，30 多岁、文
化程度高、从事专业技术工作的人群因为没时间

而不吃早餐的比例较高。三是，早餐获取的条件
不理想。数据显示，有 15.3%的人不吃早饭是因为
没有适合食物。张倩说，她们在一些调研中发
现，除了少部分规模较大的单位，大部分单位不
提供早餐，而很多早餐店、早餐车能提供的品种
十分有限。更值得关注的是，很多小学、中学也
不提供早餐，不少孩子常在上学路上解决早餐。

从“不想吃”和“不会吃”入手，提
升早餐质量

专家们表示，要真正提升早餐质量，需要从
“不想吃”和“不会吃”两方面入手解决。

政府：做好早餐市场引导。张倩表示，政府
要加大支持学校、企业等机构设置食堂，提供丰
富、可口的早餐，宣传早餐对身体健康、高效率
工作和学习的重要意义；引导餐饮商家在地铁
口、大型公交站等附近设置便民“早餐车”“早餐
店”，为通勤人群提供方便早餐，解决“没时间
吃”的难题；发挥监管职能，引导企业走“规模
化”“薄利多销”的策略，降低早餐价格，把好食
品安全关，做到品种丰富、营养均衡。

商家：从源头升级早餐质量。在食物方面，
商家要丰富品类，优化营养搭配。除了提供传统
的中式早餐——豆浆、油条、豆腐脑、粥、包
子、馅饼等，还可增加三明治、鸡蛋、牛奶、小
份蔬菜水果等食物的供应；在服务方面，除提升
窗口供应便捷性外，还可积极接入外卖、到店自
提、“无人早餐柜”（消费者付款自取） 等服务。

个人：掌握营养妙招，控好三餐节奏。吴佳
说，为了营养，一天的早餐可以这样准备：谷薯
类可以选择红薯、全麦馒头、杂粮饼、杂粮粥
等；肉蛋类可以选择水煮蛋、蒸蛋羹、煎蛋、炒
蛋、荷包蛋等，少吃培根、香肠等加工肉制品；
奶豆坚果类不仅可以通过喝牛奶、豆浆实现，还
可以尝试吃块奶酪，或用豆腐干、豆腐丝等拌个
凉菜，也可用它来做包子或馅饼等，坚果类可以
当作早上的加餐吃，也可以放在杂粮粥里，撒在
蔬菜沙拉里增加香味和口感；蔬果类一般推荐拌
个小凉菜或加入汤面米粉等食物中，果蔬汁也是
不错的选择，不过要现榨现喝，以保证蔬果中抗
氧化物质的活性。

“吃好早餐，首先是足够重视，每天坚持
吃；其次是提前计划早餐搭配。”吴佳说，大家要
注意把控三餐节奏，早、午、晚餐按时吃，分别
遵循约 30%、40%、30%的进食比例，集中在一餐
或两餐进食很难达到日常的营养素需求。晚餐不
要吃得太多、太晚，以免影响第二天早餐的食
欲。建议大家提前做好计划，例如前一晚做好主
食，把蔬果类食材提前洗净放冰箱，第二天一边
加热主食，顺便做个蒸蛋，一边把蔬菜微焯一
下，热一杯牛奶，一顿既省时又省事的营养早餐
就完成了。

女性的更年期，是指她们步入中老年的过渡时
期，一般发生在 40~55岁，包括绝经前期、绝经期和
绝经后期。这个阶段由于卵巢功能出现衰退，雌激素
水平下降，女性在此阶段更容易出现一些身心症状。
美国《读者文摘》杂志近日刊文，介绍女性进入更年
期后要警惕6种疾病。

1.骨质疏松症。女性更年期的主要特征是绝经，
绝经时间越久，发生骨质疏松症和骨折的风险越高。
女性体内的主要激素是雌激素，其不仅可以维持女性
第二性征和子宫发育正常，对于保持女性骨密度也起
着重要作用。美国巴尔的摩第一慈善医疗中心妇科专
家凯文·奥德林说：“研究显示，女性绝经后的最初 5
年，身体中的骨质会流失大约 20%~30%。因此，更
年期后女性发生髋骨骨折和与骨密度下降有关的疾病
风险会提高。”然而，科学家针对 11个国家女性研究
发现，很多更年期女性缺少对骨骼的保健意识，在更
年期疏于对骨头的保养。建议多吃一些高钙食品、进
行负重锻炼和强壮肌肉力量的训练、限制食盐摄入
量，这些都能增强骨密度，防止骨质疏松。

2.牙龈疾病。更年期女性体内雌激素水平下降不
但会影响脊柱和髋部骨质，同样会引起上下颌牙槽骨
的骨质疏松，由此带来的结果是牙齿松动、掉牙和牙
周疾病。很多女性更年期后易患牙病，还易出现口

干、牙龈肿痛的症状，并对咸、辛辣或酸味食品出现
味觉变化。因此，更年期女性应比以往更注重口腔卫
生的保健。

3.失眠。失眠是更年期女性的一种常见症状，但
90%更年期女性的失眠没有得到合理诊治。北美更年
期疾病研究学会主任乔安妮·平克顿说：“男性出现睡
眠异常的症状表现有打鼾、呼吸暂停、白天爱打瞌
睡，而女性更多表现为失眠、晨起头痛、易疲劳、乏
力、抑郁和焦虑情绪。如果更年期女性出现这些症
状，不要忽视，要积极调解。”建议做一些保健按
摩、情绪疏解、保持良好睡眠习惯，有利改善失眠。

4.糖尿病。更年期女性由于卵巢功能退化，导致
雌激素水平降低，植物神经功能紊乱，从而引起一些
应激激素大量分泌。这些激素会导致血糖升高，而且
雌激素水平降低还会引起胰岛素抵抗，出现暴饮暴
食，所以更年期女性更容易患糖尿病。如果女性在更
年期到来之前的几年患了糖尿病，还可能引发更年期
提前。年龄增长、肥胖和更年期，三者都可能是女性
糖尿病致病因素。因此，建议女性从45岁开始，每3
年进行一次糖尿病检查，特别是肥胖女性，以便能够
早发现早治疗。

5.心脏病。女性更年期之后雌激素水平下降，会
增加心脏病患病风险。研究显示，45~64 岁的女性，
1/8患有某种心脏疾病；大于 65岁的女性中，这一数
字增加到 1/4。更有甚者，很多女性出现心脏病症
状，会和焦虑、后背疼混淆，因此造成误诊。建议更
年期女性保持健康生活方式，如戒烟、饮食上多菜少
肉、每天做有氧运动30分钟，可有效保护心脏健康。

6.乳腺癌。相较青年女性，更年期女性的乳腺癌
患病风险更高。女性步入 30 岁后，在接下来的 10
年，乳腺癌患病几率为 1/227，而在 60 岁以上女性
中，这一数字跃升为 1/28。更年期女性体重容易超
标，乳腺癌患病风险随之增高。医学家建议，进入更
年期后，女性要每周进行总时长为 150分钟、中等强
度身体运动，可降低乳腺癌发病风险。

生活中，很多人都有憋尿的经历，比如开一个
很重要的会议，或是玩一局快要通关的游戏，原本
尿意很急，但却非要“欺负”膀胱，死死憋着。实
际上，膀胱比我们想象得脆弱，一些坏习惯会让它
生病。

通常来说，正常成年人的膀胱容量平均为
350~500 毫升，超过 500 毫升时，会因膀胱张力过
大而引发疼痛。女性的膀胱容量一般小于男性;新
生儿膀胱容量很小，约为成人的 1/10。经常憋尿，
使膀胱一直处于充盈的状态，严重增加肌肉负荷，
会导致膀胱括约肌的功能减退，久而久之出现尿
频、尿失禁、尿无力，或是憋出了膀胱炎。膀胱一
旦发炎，有可能逆行到肾脏，引起肾炎。此外，膀
胱炎症还很容易蔓延到其他地方，引起前列腺炎、
盆腔炎等疾病。

除了憋尿，还有一些不良生活方式也会伤害膀
胱。

1.不讲卫生。不重视个人卫生，不爱清洗、不
勤换内裤、用不干净的毛巾等，极易使细菌入侵到
泌尿系统，对脆弱的膀胱造成危害。女性的尿道比
较短，又直又宽，细菌极易入侵造成泌尿系统感
染。特别是经期，女性应该特别重视个人卫生。

2.久坐不动，喝水少。运动减少，身体的新陈
代谢就会缓慢;再加上喝水少，细菌无法及时排出
体外，容易导致膀胱发炎，尤其是免疫力较弱的人
群更容易发病。

3.吸烟。吸烟是目前最为肯定的膀胱癌致病危
险因素。研究发现，吸烟可使膀胱癌危险率增加
2～6 倍。随着吸烟时间的延长，膀胱癌的发病率
也明显增高。

4.高血糖。神经源性膀胱是糖尿病的一个并发
症，此病易导致肾积水、肾盂肾炎，甚至尿毒症，
因此糖尿病患者要控制好自己的血糖。


