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内容概要

　　《营养早餐65例》讲述了1本好书，早餐不再愁，65例超多营养组合，中餐西餐各具特色，10分钟
快速搞定，给孩子一个健康安全的早餐！
《营养早餐65例》根据早餐人体营养的需求，对早餐进行了科学合理的搭配，内容丰富，形式多样，
使我们的早餐桌不再单调。
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章节摘录

版权页：插图：一、早餐的重要性合理膳食，就必须有科学的三餐搭配。
然而，由于现代社会工作生活节奏变快，很多人顾不上吃早餐，或者简单吃一些，油条+豆浆成了多
数人不变的选择。
早餐对保障人体健康、维持体能、提高学习和工作效率至关重要。
长期不吃早餐不仅影响学习和工作，同时也会引发一些疾病，如胆结石、胃炎、皮肤粗糙、低血压等
症。
目前，在中国有20％人群不吃早餐：剩下来的人群中又有一半以上早餐结构不合理。
因此，为了我们的健康，必须提高对早餐的重视，并制定一套科学合理、营养均衡的早餐模式。
本书根据早餐人体营养的需求，对早餐进行了科学合理的搭配，内容丰富，形式多样，使我们的早餐
餐桌不再单调。
二、不吃早餐的危害1.容易引发肠炎。
不吃早餐打乱了消化系统的活动规律，所以很容易患肠胃疾病。
2.患心血管疾病的机会加大。
因为经过一夜的空腹，人体血液中的血小板黏度增加，血液黏稠度增高，血流缓慢，明显增加了中风
和心脏病的风险。
缓慢的血流很容易在血管里形成小血凝块而阻塞血管，如果阻塞的是冠状动脉，就会引起心绞痛或心
肌梗塞。
3.精力不集中，情绪低落。
经过一晚上的消化，前一天所吃的晚饭已经消耗的差不多了，体内血糖指数较低，这时如果不吃早餐
补充能量，就会使以葡萄糖为能源的脑细胞活力不足，人就会出现疲倦，精神难以集中和记忆力下降
的症状，反应迟钝。
4.容易衰老。
不吃早餐人体就会动用体内储存的糖元和蛋白质，时间长了会导致皮肤干燥、起皱和贫血。
早餐提供的能量和营养在全天的能量摄取中占有重要的地位，不吃早餐或者早餐质量不好是全天营养
摄入不足的主要原因之一。
另外，不吃早餐，还容易患胃病、胆结石。
对于儿童，还会影响智力的发育。
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编辑推荐

《营养早餐65例》：两个月早餐不重样。
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