减肥营养早餐50例
用心整理的减肥早餐食谱大全，早晨是三餐中比较重要的一餐，不要以没有时间减肥为借口，想要减肥就要从早晨开始。那么减肥早餐有哪些？跟着小编一起来看看用心整理的减肥营养早餐50例。
减肥营养早餐50例第1篇
1、营养麦片粥
麦片是使用小麦、大麦、燕麦等谷物经过加工而成的一种常见的早餐食品。麦片经过蒸煮、研磨、成型和烘干，装袋进行销售。买回来的麦片几乎不需要进行额外的加工，直接使用开水冲泡，待麦片变软后即可食用。麦片中含有丰富的纤维素，能够促进消化，带走体内多余垃圾，同时麦片还含有维生素和多种矿物质，能够补充身体所需的营养元素，再加上麦片食用起来简单方便，是一款非常受欢迎的早餐。
2、紫薯黑米粥
紫薯呈紫色或黑紫色，含有丰富的维生素、氨基酸、淀粉和植物纤维。相较于甘薯而言，紫薯含有的营养成分更丰富，也更利于人体吸收。黑米属于糙米的一种，属于粗纤维食物，富含维生素，粗纤维及多种矿物质。紫薯和黑米放在一起煮粥，营养成分加倍，再搭配上适量的水果，作为减肥早餐再合适不过了。
3、南瓜饼
南瓜也是一款非常适合减肥人群吃的食物。南瓜含有粗植物纤维，碳水化合物，胡萝卜素也相当丰富，此外南瓜中含有的南瓜多糖能够提高人体免疫力，粗纤维及南瓜果胶能够帮助胃更好的消化。长期食用，自然能够达到减肥的功效。
4、苹果派
苹果是一款非常好的水果。把苹果做成苹果派，再搭配上一杯热牛奶，如果早上能够吃上一份这样的早餐，不但能够补充一天所需要的能量，而且因为没有摄入过多的脂肪，食用一段时间不但强身健体，减肥效果也很明显。
5、小米粥煮鸡蛋
小米的主要成分是淀粉，蛋白质、维生素、矿物质的含量也很丰富，脂肪的含量很少。早上喝上一碗小米粥，吃上一颗鸡蛋，一天都精神满满，活力十足。因为摄入脂肪较少，自然也就胖不起来了。
减肥营养早餐50例第2篇
很多人为了减肥，而不去吃早餐。其实，这是错误的。早餐能够为我们的身体及时补充营养能量，对于维持肠胃功能是非常重要的。如果早餐不能，会加快我们机体的碳水化合物以及蛋白质，如果早餐不吃，会导致中午饥饿感更强，进食得食物也会更多，这种错误的减肥方法，只会让我们的肥胖问题有增无减。因此，早餐是必须吃的。
一个大一点的鸡蛋，约有6g蛋白质和70卡路里的能量，与碳水化合物和脂肪相比，蛋白质含量让我们更加满意。除此之外，在一项研究中表明，早餐吃鸡蛋的人，会感觉吃的饱，体重减轻的重量是那些早餐吃百吉饼等面试获得相同卡路里的人的两倍。
另外，吃鸡蛋，不要只吃蛋清，虽然只吃蛋清能够帮我们节省卡路里，但是我们也会失去一半的蛋白质的摄入，并且蛋黄含有丰富的健康营养素，如钙和保护眼睛的抗氧化剂（叶黄素和玉米黄素)等。
减肥早餐吃什么
蛋黄是膳食胆固醇的重要来源，但是饮食中的胆固醇是健康的'，所以，对于大多数人来说，每天早上，吃一整个鸡蛋是好的。小麦胚芽又称麦芽粉，金黄色颗粒状，约占整个麦粒的2.5%，含有丰富的维他命E、B1及蛋白质，营养价值非常高。据现代科学研究测定，小麦胚芽的蛋白质含量为31%以上，是一种优质蛋白质，含有人体必须的8种氨基酸，特别是赖氨酸的含量占比18.5%，比大米、白面高出6~7倍。小麦胚芽中亚油酸的含量占比60%，其中80%是多不饱和脂肪酸，而亚油酸正是人体三种必须脂肪酸中最重要的一种，具有降低血脂，防止动脉硬化作用。香蕉纤维含量高，但卡路里含量低，所以香蕉是含糖早餐谷物的绝佳替代品，我们可以在早餐的时候，尝试吃一个香蕉，一个中等香蕉含有超过100卡路里的热量，及3g膳食纤维，能够满足每天纤维需求的12%，并且，大家众所周知的是，纤维有助于减缓胃部的排空，从而抑制食欲，让我们感觉胃部更加饱满。
