
无论是想减肥，还是想养成健
康的饮食习惯，要想坚持下去，都有
一条原则：不痛苦，才可持续。健康
饮食不意味着禁欲，也不是一锤子
买卖，这是我们一生都要持之以恒
的习惯，不能忤逆自己与生俱来的
饮食偏好。那该怎么办呢？

从本土美食找答案，“中式轻
食”有非常大的潜力！

蔬菜系列，有东北大拌菜、蚝油
生菜、白灼菜心、香菇油菜、蒜蓉空
心菜、果仁菠菜、凉拌金针菇、油焖
菜……

肉蛋品类，有椰子鸡、酸菜鱼、
辣卤排骨、豆腐鲫鱼、椒麻鸡、白灼
虾、炖蹄筋、肉末蒸蛋、跷脚牛肉、小
鸡炖蘑菇……

各大菜系美食种类那么丰富，
只要稍加改良，减油减盐减糖，蔬菜
肉类互相组合搭配，就是很完美的
健康餐！实在嫌麻烦，开发个低盐
低脂、搭配均衡的麻辣烫或者番茄
火锅一人食套餐，也很棒啊。

就目前的外卖选择来看，营养
搭配合理，烹调又称心如意的轻食
非常少。营养师兰晓芳建议，比起
天天逼自己“吃草”减肥，不如试着
调整口味，逐渐养成少油少盐的健
康饮食习惯。

据新华社、《武汉晚报》

你发现了吗？最近公司里的姑娘们都疯了，一到中午就捧着花花绿绿的菜叶子当午餐。这
就是当下上班族最新的饮食潮流：吃轻食。

二三十块钱一份的外卖盒里，生菜叶子打底，铺上少油烹调的肉类，搭配点粗粮、坚果，再浇
一盒沙拉酱、油醋汁，看上去分外五彩缤纷、营养健康，但啃上一口，生无可恋……

轻食主打健康、营养、少油、少盐，但是，长期吃“轻食”真的很健康吗？今天，就来和大家聊聊
轻食的“三宗罪”。
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第一宗罪：中看不中吃

轻食，light meal。一
言以蔽之：舶来品。

看着捧在手里的轻食，
各种蔬菜色彩缤纷，品类丰
富。但对于大多数“中国胃”
来说，它中看不中吃啊，朋友
圈秀一下健康可以，但真要
是每天来一份，估计也就不
稀罕什么长命百岁了，轻食
简直重新定义了什么叫“食
之无味，弃之可惜”。

生冷蔬菜，不太合大多
数中国人的口味。中国人大
多喜欢吃熟食、热食，这写在
了我们的饮食文化基因里。
锅盖一掀，热气蒸腾，食欲也
就跟着上来了。但轻食里的
蔬菜，往往就是拿各种各样
的生菜叶子往盒子里一铺，
美其名曰“混合蔬菜基底”。
这种简单直接的烹调方式，
容易让人一想到吃菜就反射
性痛苦，怀疑自己变成了
兔子。

轻食里的肉，又干又柴
又寡淡，让“难吃”难上加难。
为了符合健康食物的印象，
轻食中的肉往往会选用脂肪
少的鸡胸、牛腱子，加点香料
干煎或水煮一下。调味嫩度
全靠店家的烹饪水平，火候
一旦不对，分分钟让你嚼到
怀疑人生。

而且，轻食大多是凉的，
摄入过多凉食容易造成肠胃
功能絮乱，对于老年人、肠胃
功能不好的人，特别是患有
胃炎、慢性腹泻、结肠炎等疾
病的人群，应避免或少食用。

第二宗罪：营养不均衡

讲真，现在很多外卖的
轻食，比起营养搭配，更讲究
色彩搭配。红橙黄绿青蓝紫
一应俱全，拍照是挺好看的。
轻食大多以健康+营养为营
销噱头，但真正做到了吗？
大部分还真没有。

生的菜看起来体积大，
但实际上量真的不多。怎么
说呢？感觉自己吃了一盆蔬
菜，感天动地，今天的健康小
目标总算达成了吧……结果
一上秤，一大堆还不到100
克，除去盖子的重量甚至只
有90克。

膳食指南中推荐的蔬菜
摄入量是每天300至500克，
90克蔬菜距离一餐量，也就
只算刚起步。敢情吭哧吭哧
啃了半天，以为自己成为了

蔬菜达人，结果发现仅仅完
成了三分之一……

更悲催的是，经历了这
样一次“酷刑”，当天已经没
有任何力气再吃一份蔬菜
了。明明只要把这些菜叶子
做熟，体积就会急剧缩小，加
半勺蚝油，吃完也就两三口
的事，毫无压力和痛苦。

有人可能要说，生的菜
叶子能更好地保留营养。但
凡事得讲究平衡，生的吃两
口，熟的吃半斤，哪个划算？

蔬菜之外，要是再细究
蛋白质、碳水、脂肪和各类微
量营养素的搭配，那就更没
有章法了。

为了让寡淡的蔬菜、肉
类能好吃一点，很多轻食搭
配的酱料热量高得吓人。不
少小伙伴为了让蔬菜不那么
难以下咽，把满满一盒沙拉
酱倒进去搅拌，让每一片菜
叶上都包裹着酱汁……

这样吃，到底图了个啥？

第三宗罪：性价比不高

这两年，健康生活方式
越来越流行，轻食的价格也
跟着水涨船高。据说全国的
餐饮行业，轻食已经拥有上
亿规模的市场了。对比经常
打折还满减的炒菜盖饭麻辣
烫 ，外 卖 吃 轻 食 就 一 个
字：贵。

轻食调味清淡，蔬菜容
易烂，食材的品质和处理成
本确实会更高一些，但一份
20元起步，动不动就超30元
的价格，还是让不少一线城
市的干饭人肝儿疼。

真是百思不得其解，几
块千叶豆腐，两缕西蓝花，一
小块玉米，几块胡萝卜，下面
铺一层紫米饭，是什么关键
词让它跨入了30元的价格档
位？同样的食材分量，如果
换成麻辣烫，估计不用20元
就能拿下……

有的“轻食”中还会搭配
一点肉类，不过肉类可不一
定是“真肉”！有些不法商家
在轻食中加入合成肉，这种

“肉”毫无营养价值，只是模
仿“真肉”的口感和香气，含
有大量食品添加剂，长期食
用不利于身体健康。

此外，轻食中的生冷食
物或存在安全隐患，生的蔬
菜及水果如果洁净度以及新
鲜度不够，可能存在细菌等
微生物污染问题。

细数轻食“三宗罪” 轻食中暗藏“热量大户”

吃饭本来是一天中美好幸福的
事，但是却被寡淡的生菜鸡胸胡萝
卜变成了折磨，吃完觉得人生受了
莫大的委屈。很多人坚持不了几
天，就向炸鸡、火锅等食物投降了。

有网友连续一个月每天一顿吃
下来，极力克制自己的欲望，结果非
但没瘦，反而胖了五斤，整个人大崩
溃。网上一搜，竟然很多人都有同
样的遭遇，简直让人怀疑人生。但
这能怪咱们自己吗？

不能！要怪就怪，现在的轻食
产品，真的不太好。

市面上售卖的“轻食”为了追求
更好的口感，常常搭配沙拉酱或者
千岛酱，它们量虽少，却是不折不扣
的“热量大户”。一小杯沙拉酱约20
克，其热量相当于一个甜筒或者一
碗米饭，而大杯的沙拉酱，就与一个
肉饼无异了。因此，我们建议用酸
奶或用少量的食用醋来调味，长期
选择沙拉酱拌菜，实在不是一个明
智的选择。

而且现在很多轻食产品，又贵
又不好吃，口味相似度高达99%，很
容易因为中午遭了罪晚上就要好好
补偿自己，这样不仅很难养成良好
的饮食习惯，还会不断责怪自己意
志力薄弱，在克制和放纵之中辗转
反复，身心俱疲。

“中式轻食”潜力巨大

吃吃了了一一个个月月轻轻食食 却却重重了了55斤斤

““轻轻食食””未未必必真真的的很很““轻轻””

奶茶虽好
也不要贪杯呀
碳酸饮料、奶茶、果汁
已成导致高尿酸的“新三匹黑马”

近年来，我国高尿酸血
症呈明显上升和年轻化趋
势。中国高尿酸血症的总体
患病率为13.3%，患病人数约
为1.77亿，痛风总体发病率
为1.1%，患病人数约1466万。
基于线上用户调研显示，18
至35岁的年轻高尿酸血症及
痛风患者占比近60%。

天天喝奶茶，尿酸600多

周军除了是成都都江堰
市人民医院担任风湿免疫科
副主任医师外，还是一个“短
视频达人”。2021年12月25
日，他发表了一个描述为“小
伙尿酸643，痛风发作，来医
院手里还拿着杯奶茶，真是
不知者无畏”的短视频。这
是近期收治的案例，他感叹

“痛风越来越年轻化”。
21岁的李浩就是周军医

生在视频里描述的那个小伙
子。记者了解到，当天，李浩
坐在轮椅上，家人推着轮椅
来到医院。在候诊区，他艰
难地站起身来，走路一瘸一
拐，但临走还不忘带上他放
在一旁的奶茶。

“我天天都喝奶茶。”李
浩告诉周军。此时，李浩的
右脚大拇指根部附近（跖趾
关节）已经“肿得自己都不认
识”了，却浑然不知是奶茶惹
的祸。周军说：“奶茶可能是

‘助推’你痛风的凶手。”
周军让李浩检查了尿酸

值，发现已达643，另外还查
了关节彩超。“关节彩超提示
有双轨征，这是诊断的标准，
考虑是痛风性关节炎。”周军
介绍，“痛风是尿酸盐以晶体
的形式，沉积在关节上，引起
急性的炎症反应，造成关节
局部的红肿热痛。”

长期吃外卖也很危险

据三诺生物联合天猫健
康和第一财经商业数据中心
（CBNData）发布的《2021中
国高尿酸及痛风趋势白皮

书》统计，近年来，我国高尿
酸血症呈明显上升和年轻化
趋势。中国高尿酸血症的总
体患病率为13.3%，患病人
数约为1.77亿，痛风总体发
病率为1.1%，患病人数约为
1466万。基于线上用户调
研显示，18至35岁的年轻高
尿酸血症及痛风患者占比近
60%。“高尿酸血症和痛风是
一个连续、慢性的病理生理
过程，需要长期甚至是终生
的病情检测与管理。”

周军说，经常吃动物内
脏、饮酒等，会导致尿酸值升
高，从而引起痛风，这个比较
常见。但现在进一步研究发
现，碳酸饮料、奶茶、果汁也
会导致高尿酸，其影响甚至

“媲美”动物内脏，是导致高
尿酸的“新三匹黑马”。对于
男性来说，尿酸的临界值是
420，女性是360，“所以，600
多的尿酸值是非常高的。”

成都市第一人民医院内
分泌代谢科副主任医师谭翠
霞也认为，奶茶、碳酸饮料与
高尿酸之间存在相关性，是
引起高尿酸的危险因素。她
还介绍，果汁含有嘌呤成分，
其与导致高尿酸之间的关系
是明确的。另外，一些外卖
存在高油脂问题，“目前许多
年轻人长期吃外卖，也容易
导致高尿酸。”

建议：碳酸饮料、奶茶、果
汁一两周喝一两次足矣

周军表示，尿酸值偏高
的年轻人，要停止喝碳酸饮
料、奶茶、果汁。

周军和谭翠霞同时提醒
广大年轻朋友，生活中要注
意科学饮食、清淡饮食，少吃
高嘌呤食物。对于饮品，要
适度饮用，“朋友聚会时，一
两周喝一两次，是没有问题
的，天天喝肯定不行，要多喝
白开水、纯净水、矿泉水。”此
外，要养成合理的生活习惯，
少熬夜、多运动。

本报综合


