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我國地域遼闊，不僅地貌差異大一些，人

文生活習俗也不太一樣，因為地質的差異導致

每個地方的飲食不同，相對比而言，南方人喜

歡吃米飯，北方人喜歡吃麵食。

養成這種飲食習慣之後，很多人原本吃饅

頭吃米飯就會吃不飽，雖然米飯和饅頭都是主

食，但是如果說哪個更好，往往會激起劇烈的

討論。

南方人理解不了，吃饅頭拌大蔥的豪爽北

方人，也理解不了南方人一碗小米飯能吃飽的

概念，那麼這兩種人有什麼不同呢？誰的身體

會更好呢？
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長期吃饅頭，與長期吃米飯的人，會有何

不同？哪種人更健康呢？

營養物質

饅頭當中含有比較多的維生素B1和維生

素E，然而米飯當中卻沒有，同時饅頭當中所

含的蛋白質是米飯的三倍，鈣元素的含量也是

米飯的一倍以上。更關鍵的是裡邊的膳食纖維

，的含量更多，從營養物質方面來分析，饅頭

明顯就是更勝一籌。

消化速度
米飯的原料是大米，饅頭的原材料是小麥

，兩種植物都含有植酸植酸能夠核心等微量元

素結合成絡合物之後經腸道排出體外。大米在

烹飪的過程當中並沒有破壞植酸，所以大米有

利於鋅的吸收，但是饅頭在製作的過程當中需

要發酵，就導致了一部分植酸的流失，相對比

而言，米飯要比饅頭更容易消化。

熱量
愛美的女孩子很在乎熱量，平均 100克煮

熟的米飯，熱量為 117 千卡，但是根據計算

100克蒸熟的饅頭熱量為 234千卡，所以米飯

的熱量是低於饅頭的，很多人也好奇其中的原

理，主要是米飯在蒸煮的過程當中加入了大量

的水來保持米飯的柔軟，吸水之後熱量就會隨

之降低，100克大米能夠煮出 200多克的米飯

。
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哪種人更健康呢？

米飯和饅頭營養價值上是各有各的優點，

也各有各的長處，如果這兩樣食物相對比他們

沒有第一與第二之分，因為對人體健康都有不

同的説明，所以要根據自身的情況來進行選擇

，這樣才更有利於健康。

特別是本身就有基礎病限制的更要酌情食

用。但是長期只吃一種，難免營養單一，只有

堅持主食多樣性才有利於身體的營養均衡。
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溫馨提示
如果你正在減肥，尤其是減脂期的女性，

可以多吃米飯少吃饅頭，雖然饅頭的熱量較高

會導致減肥失敗，但是米飯看起來卡路里多，

實際上更有助於減肥，不過在這裡要吃蒸米飯

，儘量少吃蛋炒飯。

如果你有胃反酸，那麼吃饅頭會更健康有

助於消化吸收，並不會造成腸胃蠕動負擔，胃

酸的人吃米飯會對胃黏膜產生刺激，增加病情

的發展。

如果本身患有高血糖，吃一些米飯對於控

制血糖可以起到有利的影響，米飯當中的營養

物質會轉化成糖分，對身體來說也無需過度擔

憂，因為它可以維持正常的能量所需，只需控

制好攝入量即可。

長期吃饅頭，與長期吃米飯的人，會有何不同？

相信大家都有這樣的經歷：

早上起床後，發現自己精神不濟，身體乏

力，

但又不想吃早餐，怕長胖……

這時候就會想到喝一杯水：“哎呀，一天

也沒怎麼吃東西了嘛！”

“不行！我得趕緊補補水”……

但我們往往會發現，這杯水往往很難發揮

它的作用。

那問題來了，早上起來要喝一杯溫水嗎？

當然要喝了，而且還要怎麼喝才對呢？

1.喝水前先喝些東西
晨起喝水前，可以先喝點白開水，因為白

水中的物質能更好地滋潤腸胃，也會讓你整個

人感覺更舒服。

但是切記：不要空腹喝水，最好是在早上

起來後一個小時內，或中午的時候；而且最好

不要用喝飲料的方式來代替早晨的第一杯水。

因為如果空腹馬上喝一杯水的話，很容易

會導致你出現頭暈、噁心或者是肚子痛等症狀

，甚至還會引起腸胃炎和胃潰瘍，對健康有害

無益。

所以在早上起床後一定要記得先喝上一小

杯溫開水或淡鹽水、蜂蜜水等；

而對於早上起來有口幹情況的人來說，最

好不要在早上起來就馬上喝水。

因為此時口腔內的唾液和胃液混合後，會

對口腔造成一定的刺激。

而且空腹狀態下直接飲用淡鹽水、蜂蜜水

等太涼的飲品會刺激到胃部粘膜或腸道粘膜

（建議溫度在 10℃~30℃）；而空腹時間過長

就會增加對胃腸道的負面影響（胃酸過多/胃

腸功能紊亂等）。

2.晨起第一杯水要喝“淡鹽水”
因為經過一夜的睡眠，體內的水分會被蒸

發掉，血液會濃縮、變得粘稠，所以早上起來

就是一個脫水的過程。

而“淡鹽水”不僅可以補充丟失的水分，

還能稀釋血液，促進血液迴圈。

不過需要注意的是，不建議喝淡鹽水（加

鹽）！

原因很簡單：人在睡眠時唾液和胃液分泌

都會減少，導致消化功能下降；還會影響身體

對於鈉、鉀等電解質的吸收作用；還可能會降

低機體免疫力。

此外，晚上大量飲水還容易沖淡胃液，影

響消化功能。

所以大家可以用鹽開水代替淡鹽水（可加

入少量食鹽）。

3.早上一杯水，
喝對了很重要

早餐一杯水，不僅可

以補充水分，還能促進血

液迴圈，有利於消化吸收

和排泄廢物。

但喝水的時候也要注

意喝的量，一般情況下，

一天至少應該喝夠2升。

其實早上喝水更重要

的是不要選擇大瓶大桶的

水飲用者，這會增加腎臟

的負擔。

而對於中老年人來說

，由於體內代謝功能衰退

，應該選擇小杯或者小瓶

裝水飲用。

但要注意的是在早晨

剛起床時不要一下子喝太

多水，避免給身體帶來額

外負擔而出現水腫等問題

。

最後還要注意別在空

腹狀態下、睡前和剛運動後大量飲水（劇烈運

動後除外）；不要空腹飲用大量冷飲；最好不

要在睡前1小時左右飲水。

早上起來要喝一杯水
那麼這一杯水怎麼喝才對？


