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从粽子到月饼，从汤圆到豆腐脑，饮食偏好的“咸甜之争”曾引发过

数次网络大讨论，且向来是谁都无法说服对方，为“续集”埋下一个又一

个伏笔。而在本次疫情期间，以张文宏教授建议早餐别喝粥改吃牛奶鸡

蛋为导火索，引出了关于早餐到底能不能喝粥的热门话题。 各种解读，

你来我往，但其实，只要把握住“适度”与“适量”这两个关键词，便能在

心平气和中化解唇枪舌战了。 专题撰稿 本报记者 章丽倩

张文宏的话在被断章取义、曝光
于网络后，引起了一部分喝粥爱好者
的不满与忧虑。古书《周书》中就有对
喝粥的记载，这一延续了2000多年的
饮食习惯真要因疫情而断送了？其实
不然。只要将各种营养元素合理搭配，
粥仍可以是我们餐桌上的好朋友。
“碳水化合物、蛋白质、脂肪，这是

人体所需的三大供能营养素，需要每
天从食物中摄入。没有说哪一样是可
以舍弃掉的，合理搭配，才能健康。”上
海体育科学研究所研究员、营养学专
家邱俊解释道。结合本次疫情，中国营
养学会已经列出了一份适用于一般人
群的膳食指南。谷薯类食物要保证，每

天应摄入250-400克，包括大米、小麦、
玉米、荞麦、红薯、马铃薯等。优质蛋白
质类食物要充足，包括瘦肉类、鱼、虾、
蛋等，每日150-200克蛋白质食物，奶
类、大豆类食物要多选，坚持每天一个
鸡蛋。多吃新鲜蔬菜和水果，每天超过
五种，最好500克以上。其中一半为深
色蔬果类。适量增加优质脂肪摄入，包
括烹调用富含n-9脂肪酸的植物油和
硬果类多油性食品如花生，核桃等，总
脂肪供能比达到膳食总能量25-30%。
保证充足饮水量，每天1500-2000毫
升，多次少量、有效饮水；可以饮温开
水或淡茶水，饭前饭后菜汤、鱼汤、鸡
汤等也是不错选择。

既然膳食指南也将谷薯类食物的
摄入放在重要位置，为何粥却被另眼
相待呢？这就要从粥的消化吸收特性
和学生群体的具体需求说起了。

陆军军医大学新桥医院营养科营
养师黄陈介绍说，粥的能量密度低，蛋
白含量低，属于供能速度快但供能总
量低的食物，早餐只喝粥满足不了整
个上午的能量消耗，所以一定要搭配
如奶制品、鸡蛋等高蛋白高能量的食
物。另外一点是，学生群体中的相当一
部分人尚未发育完毕，胃容量较小，只
喝粥会很快就把胃容量填满，而粥的
能量供给又是很有限的，所以不建议
儿童早餐喝粥。

喝粥真要舍弃？合理搭配美滋滋
哪怕是一段话，在除去前后语境

的情况下，都可能被误读，更何况是单
挑出一句话来断章取义？“张文宏说不
要喝粥”，这个热搜及相关的唇枪舌
战，不就是由此引发的吗？
“你家里的孩子不管长得胖，长得

瘦，喜欢不喜欢吃东西，这段时间他的
饮食结构，你要超级重视。绝不要给他
吃垃圾食品，一定要吃高营养、高蛋白
的东西，每天早上准备充足的牛奶，充
足的鸡蛋，吃了再去上学，早上不许吃

粥。”这是复旦大学附属华山医院感染
科主任张文宏的原话。核心前提是“这
段时间”，也就是本次疫情期间。
“针对病毒的抗体产生要靠什么？

全部是蛋白质。”这是张文宏提倡要高
蛋白质高营养饮食的关键立足点，也
是针对市民中普遍存在的早餐蛋白质
摄入不足的情况给出的办法。如果只
吃粥，能量不满足消耗，机体就会燃烧
自身储存的糖原及脂肪来提供能量，
不利于防疫期间维持正常的免疫力。

“疫情期间”划重点
怎能漏掉核心前提

粥能不能喝？关键是蛋白质！

●对胆固醇数值正常且没有其他相关疾病的人来说，每天一个完整的鸡蛋

是健康之选，且最推荐的方式是白煮蛋。

●对我国成年人来说，粥是主食中的一种，在喝粥的同时应当佐以其他各

类营养的摄入。 如果非要把粥当“大菜”的话，那建议要在其中适当添加一

些坚果类食物，还有蔬菜、肉类等，来提高营养价值。


