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“冠军级”早餐究竟有哪些奥秘？

一顿健康合格的早餐至少应包括三类食物：谷类食物，动物性食物，还有富含维生素 C的蔬果

近日 ， 里约奥运会吸引了世界的目

光， 很多媒体的内容也都与奥运挂钩， 这

不， 英国 《每日邮报》 就刊发一则 “冠军

级” 早餐的吃法。 报道称， 不同运动项目

的世界冠军们， 每天吃的早餐各有侧重，

比如体操运动员对骨骼健康要求高， 需要

多喝酸奶 ； 拳击运动员需要强大的爆发

力， 从而注意补足蛋白质； 耐力对长跑运

动员来说非常重要， 要吃较多全麦食品减

缓能量释放。 北京食品营养与人类健康高

精尖创新中心岗位科学家范志红表示， 健

康早餐不仅食材本身要健康， 还要符合个

人体质， 适应身体活动的需求。

范志红认为， 一顿健康合格的早餐至

少应包括三类食物： 谷类食物， 如面条、

馒头、 面包等； 动物性食物， 如肉类、 蛋

类、 奶制品等；还有富含维生素

C

、可补充

膳食纤维的蔬果 ； 若再吃些松子 、 杏仁

等坚果就更好了。 专家表示， 世界冠军们

的早餐要有目的性，普通人也一样，她还特

别为

8

类人群推荐了“冠军级”早餐。

绿色出行的上班族

汤面 （最好用含豆类原料的面条） 一

碗， 配

1

个鸡蛋、

150

克绿叶菜、 少量

酱牛肉或豆腐干， 上午再吃

1

小把葡萄

干 （

15

克）。

推荐理由：

鸡蛋、 酱牛肉和豆腐干

是很好的蛋白质来源， 能压制餐后血糖

反应 。 绿叶菜可补充钾 、 镁和维生素

C

。 对乳糖不耐受的人来说， 用豆腐干

代替乳制品， 加上绿叶菜， 可摄入不少

钙质。 上午再吃点葡萄干， 可补充膳食

纤维 、 钾和碳水化合物 ， 预防午前饥

饿。 这份早餐营养供应全面， 消化速度

较慢， 耐饿性好， 适合绿色出行、 有一

定运动量的上班族， 比如骑车

40

分钟

以上、 坐公车上下班。 只要略微减量，

也适合中老年人。

健身爱好者

全麦馒头或面包烤出香气， 夹入茶

籽油嫩煎蛋、

1

片低脂奶酪和一些黄瓜

片，半碗鸡蛋拌菠菜（鸡蛋煮熟切碎，焯

软的菠菜切碎，拌在一起，然后加少量香

油和盐调味），

1

杯牛奶。

推荐理由：

如果健身是以增加肌肉

为目的， 那么选择好的蛋白质来源就很

必要。鸡蛋、牛奶、奶酪都是较好选择。研究

表明， 绿叶菜中的硝酸盐和类黄酮利于促

进运动者的血液循环， 所以运动爱好者早

上吃些绿叶菜能让运动效果更好。 蔬菜、

蛋白质配合全谷食物，利于保持血糖稳定。

30 岁以上女性

豆浆燕麦粥、 熟芝麻

1

小把、 去核枣

肉

1

小把、

1

杯酸奶。

推荐理由：

这个年龄段的女性， 既要

补足钙质和多种营养， 还要控制热量， 保

持标准体重。 酸奶、 芝麻都可提供钙质。

燕麦和芝麻富含膳食纤维， 能促进肠胃蠕

动， 利于排便， 其中燕麦有降低胆固醇、

平稳血糖的作用， 芝麻也可补充人体所需

多种微量元素和维生素

E

。 另外， 对更年

期女性来说， 豆浆不仅利于预防心脑血管

病， 还可缓解更年期不适， 减轻因雌激素

下降造成的骨质丢失 。

30

岁以上女性 ，

骨质开始下降， 从这一年龄开始就要及时

补钙， 提早预防骨质疏松。

努力减肥的人

少量面条加绿叶菜、 蘑菇丝、 豆腐千

张丝、 黄豆芽，

1

个鸡蛋， 加

1

茶匙香油

煮成汤面， 配

1

个桃或苹果。

推荐理由：

减肥人群的饮食特点之一

是增加膳食纤维摄入， 保证蛋白质摄入，

同时减少碳水化合物摄入 。这款汤面中 ，

关键是面条的量要 少 ， 而是多加一些

丝状的配菜 ，这样既有面条的口感 ，有

足够的饱腹感 ， 还摄取了更多膳食纤

维 ，利于减肥 。

素食者

杂粮炒饭， 用头一天晚上做的含有大

麦、 燕麦、 小米、 糙米等食材的熟饭， 加

胡萝卜丁 、 香菇 、 豌豆 、 豆腐干丁等同

炒， 食用前拌入炒香的芝麻或花生碎， 再

配一杯加入蛋白粉的豆浆。

推荐理由：

对素食者来说， 保持营养

均衡非常不易， 需要摄取足够蛋白质。 杂

粮饭中添加了蛋白质含量较高的燕麦和豌

豆 ， 并配合坚果和豆制品作为蛋白质来

源， 膳食纤维、

B

族维生素以及多种微量

元素上都有供应， 适合素食者尝试。 这款

早餐能量释放缓慢， 利于保持血压、 血糖

稳定。

背包客

即食燕麦片或玉米片、一瓶牛奶、大枣

几枚、榛子等坚果

20

克、一个橙子或苹果。

推荐理由：

对背包客来说， 饮食最重

要的是便携性。 由于吃饭时间不够不定，

或旅途中可能遭遇飞机 、 火车晚点等情

况， 所以准备出可以随时食用的食品非常

重要。 以上食物既保证了主食、 饮品、 水

果、 坚果的均衡摄取， 同时也尽可能保证

了食材天然、 少加工的特点。

肠易激综合征人群

杂粮糊 （把小米、 燕麦、 山药干等杂

粮烤熟打成粉， 冲成糊状食用）， 配鸡蛋

羹、 不凉的活菌酸奶、 蒸苹果。

推荐理由：

肠易激人群饮食的最大原

则是减少肠胃刺激， 易于消化吸收。 杂粮

糊营养丰富又易于吸收。 鸡蛋羹比煮鸡蛋

对肠胃的刺激更小。 果蔬也以蒸熟以后吃

最为稳妥， 避免生冷食物刺激肠胃。 冷藏

酸奶要在常温下放一会， 待温度适宜时再

饮用更好。

哺乳期妈妈

二米炒饭 （大米 、 小米与虾仁 、 豌

豆、 鸡蛋等同炒）， 小份凉拌青菜， 再加

半个苹果， 早上

1

杯杏仁芝麻豆浆， 上午

再加

1

杯酸奶。

推荐理由：

哺乳期妈妈忙碌的同时 ，

还要保证营养， 尤其要注意蛋白质和钙的

补充， 以保证母乳的充足和营养。 牛奶、

酸奶或羊奶是妈妈们补钙的首选。 坚果利

于补充锌元素。 小米含有丰富的

B

族维生

素等微量元素， 能改善乳汁质量， 促进婴

幼儿营养均衡， 所以经常吃点二米饭， 对

哺乳期妈咪来说非常适合。

红色电影院

认尸启事

2016

年

8

月

19

日，在衡阳市珠晖区汽

车码头湘江河边发现一具男尸，黑色短发，

上身赤裸，下身仅着四角内裤，赤足。 有知

情者或者亲属见到启事后速与珠晖公安分

局刑桢大队联系。

联系电话：18944991720

衡阳市公安局珠晖分局刑侦大队

湖南雁津大厦安置户购房业主：

雁津大厦壹号楼属于“天雁棚户区改造项目”，本项

目主体单位是湖南天雁机械有限公司。

由于总规布局更改导致本项目拖延了交付使用时

间，众多拆迁安置户无法入住。

目前，有

73

户拆迁安置户装饰入住，但是，消防、

水、电未到位，随时都会有停电和发生火灾的危险。 请入

住业主配合物管中心做好一切安全防范工作。

另请各位业主见通知，交清二证三表费用，配合我

公司尽快安装好变压器、水、电进户及消防事宜等。

特此通知

湖南天雁棚改项目部

2016年 8月 15日

通 知

《我最好朋友的婚礼》

95

分钟 票价

50

元

18:50

（

1

厅）

《火海凌云》

3D 125

分钟 票价

70

元

20:40

（

1

厅）

《终极硬汉》

95

分钟 票价

50

元

19:00

（

2

厅）

《使徒行者》

110

分钟 票价

50

元

20:50

（

2

厅）

地址：衡阳市珠晖区临江路

1

号

电话：

8331157

资料图


