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早餐重要嗎? 
 

對一個剛起床，腹中空空的人來說，沒有比一杯熱騰騰的牛奶、溫熱鬆脆的麵包、可口的果

仁、穀類早餐食品，再加上一杯橙汁更受歡迎的了，毫無疑問，這也是開始一天美好生活的

最佳方式。  

 

早餐是一天中最重要的一餐 

早餐對人體健康極為重要，豐富營養的早餐，可使人精力充沛，學習及工作效率提高。遲起

床的人往往不吃早餐，或者因愛美怕發胖而不吃早餐。營養學研究證明，早餐是一天中最重

要的一餐。 

 

通過一夜的睡眠，夜間胃裏分泌的胃酸，如果沒有食物去中和，會刺激胃粘膜而導致胃部不

適，久之則可引起炎症、潰瘍病；如果空腹時間過長，會引起消化液分泌減少，進而引起胃

腸病。早上不進食，就不能彌補夜間喪失的水分和營養素。結果使血粘度增加，又不利於一

夜間產生的廢物排出。從而增加患結石以及中風、心肌梗死的危險；由於不吃早餐，人體需

要的平衡膳食得不到滿足，早上需要的能量便只能以消耗體內的糖元和蛋白質來補充。久而

久之會造成代謝紊亂，導致皮膚乾燥、起皺和貧血等。並使人體加速衰老；不吃早餐的人，

待用午餐時，因感到特別饑餓，必然要多吃，這樣會使原來想通過不食早餐減肥者反而更胖。 

 

不吃早餐的五大危害： 

1、反應遲鈍：早餐是大腦活動的能量之源，如果沒有進食早餐，體內無法供應足夠血糖以供

消耗。便會感到倦怠、疲勞、腦力無法集中、精神不振、反應遲鈍。 

 

2、易患慢性病：身體為了取得動力，會動用甲狀腺、副甲狀腺、腦下垂體之類的腺體，去燃

燒組織，除了造成腺體亢進之外，更會使得體質變酸，患上慢性病。 

 

3、腸胃不適：胃長時間處於饑餓狀態，會造成胃酸分泌過多，於是容易造成胃炎、胃潰瘍。 

 

4、產生便秘：在三餐定時情況下，人體內會自然產生胃結腸反射現象，簡單說就是促進排便；

若不吃早餐成習慣，長期可能造成胃結腸反射作用失調，於是產生便秘。 

 

5、更靠近肥胖：人體一旦意識到營養缺乏，首先消耗的是碳水化合物和蛋白質，最後消耗的

才是脂肪。所以不要以為不吃早飯會有助於脂肪的消耗。相反，不吃早飯，還會使午飯和晚

飯吃得更多，瘦身不成反而更胖。不要以為不吃早餐就可以少吸收熱量而因此減肥，根據營

養學家們的證實，早餐是每個人一天中最不容易轉變成脂肪的一餐。如果每天不吃早餐只會
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讓午餐吃得更多。例如：日本的相撲手，就是不吃早餐只吃午餐和晚餐。 

 

所以早餐很重要，早餐、午餐和晚餐的比例最好是 3∶2∶1，這樣子就能讓你在一天內所吃的精

華在體力最旺盛的時間內消耗掉。 

 

理想的早餐 

選擇和搭配 5 大食物類，一頓完整的早餐可以成為你能量和幸福的來源。你需要： 

 乳製品，作為鈣的來源，鈣是保持骨骼強壯和健康的重要物質  

 穀類，提供碳水化合物 （作為能量來源）和蛋白質 （維持肌肉和其他器官）的主要

食物  

 一杯飲料，經過一夜禁食後，提供身體水份  

 你也可以吃一份水果，補充水份、碳水化合物、纖維和維生素  

這樣的一餐能供應我們需要的能量，只要加上一些運動，就能讓你保持健美的身形。 
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