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“轻食餐”兴起，咋吃才合适？
□ 安庆晚报记者 程呈

近年来，随着健康饮食习
惯越来越受欢迎，不少市民的
朋 友 圈 里 刮 起 了 一 股 “ 吃 草
风”、“轻食之风”，餐饮市场的

“轻食餐”也悄然兴起，尤其成
为年轻群体的新宠。那么，究
竟什么是“轻食”？轻食真的既
健康又能瘦身吗？记者对此进
行了一番采访。

何为“轻食”？

据了解，“轻食”并不是指
特定的某种食物，而是食物的一
种形态，主要以凉拌、水煮、蒸
等等方法烹饪低脂肪、低热量、
低糖分且高纤维、高饱腹感的食
物，在保证正常的膳食结构和
一 定 热 量 的 前 提 下 ， 追 求 简
单、均衡、健康的饮食理念。

记者走访市区部分提供“轻
食餐”的餐厅发现，大部分“轻
食餐”都是指蔬菜沙拉，包含适
量水果、鸡蛋和肉类，以健康、
瘦身理念为卖点，吸引消费者的
眼球。

最近经常前去健身房做健
身运动的市民周茜现在每天晚上
都要给自己做一顿轻食餐，“一碗
水煮蔬菜，加上一个白水煮鸡
蛋，还有油煎三文鱼和少量水
果，这就是我的轻食餐。”小周认
为，她所理解的轻食就是烹饪方
法简单，通过蒸煮的方式最大程
度保留食材的营养，且少油少
盐。“我吃了一个多月轻食餐，
加上每天晚上进行健身运动，
体重下降了三四斤，人也感觉
更轻盈、更精神了。”

轻食也需有度，听听营
养专家怎么说

健康、低能量、营养，这是
当下正风靡的“轻食主义”的口
号，其营养价值到底如何？在食
用时有没有什么注意事项呢？

“凉拌、蒸煮的确能最大限
度地保留食物的营养，一般来
说，在保证食物新鲜和来源安
全的前提下，营养均衡、合理
搭配的轻食餐对身体还是很有
好处的。”对于消费者普遍关心
的轻食健康问题，9 月18 日，安
庆市立医院营养门诊陈二花医
生如是说。

她表示，轻食一定程度上
可以避免“重口味”带来的健
康隐患，降低患高血脂、高血
压、肥胖等慢性疾病的风险，
但市民若要选择轻食，一定要
注意营养均衡搭配。

“根据《中国居民膳食指南》
提出的‘食物多样，谷类为主’
的膳食原则，我们每天摄入的膳
食应包括谷薯类、蔬菜水果类、
畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果类等食
物，每日饮食尽量要符合低糖、
低脂、低盐、高纤维的原则，搭
配烫、蒸、炖、煮等健康烹饪方
式，循序渐进地长期坚持，饭前
可以先喝汤或者喝稀饭，提前产
生饱腹感。”陈二花介绍道，其实
均衡的膳食搭配和适当的运动是
保持健康的最佳方式。不论是

“轻食”还是咱们中国人一般的就
餐习惯，都应从营养学的角度去
搭配食材，注重口味与健康的
平衡，不要盲目跟风。

（本版图片来自网络）

本报讯 （程呈） 随着越来越多
人选择“轻食”，另外一种养生方法
——“辟谷”养生也慢慢浮出水
面。随着“辟谷”养生的兴起，人
们对“辟谷”的理解也是仁者见
仁，智者见智。不过，安庆市立医
院营养门诊陈二花医生解释，“辟
谷”并非简单绝食，大家切不可盲
目尝试，需要在专业人员指导下进
行，否则容易对身体造成损伤，影
响日常工作和生活。

记者了解到，所谓“辟谷”，原
是古代道家修炼的方法，就是在一
定时间内不吃五谷、光喝水维持生
命，以排出体内毒素，现在被人们
当作减肥、养生、疗疾的方式，尤
其受到部分年轻人青睐。

95后姑娘钱蓉是名大学生，由
于身材微胖不够自信。今年暑期，
她无意中在网上看到“辟谷”有减

肥的功效后，非常心动，在家跃跃
欲试。可辟谷了两天她就因为低血
糖差点晕过去，还被父母狠狠教训
了一顿。事后钱蓉十分懊悔，她
说，“这样的‘辟谷’方式太伤身
了，不仅不能起到瘦身的功效，而
且难保不出现意外，再也不敢轻易
尝试了。”

对此，9 月 18 日，记者采访了
安庆市立医院营养门诊的陈二花医
生，她解释说，“辟谷”养生并不适
合所有人，千万不可盲目进行。“辟
谷”有风险，如果一定要“辟谷”，
也该在专家指导下有条件地进行，
且要循序渐进，不然可能会出现意
外，甚至危及生命。“希望注重养生
的朋友们能够选择更加科学、更加
安全的方式，毕竟养生是为了让身
体更加健康，而不是破坏身体的机
能平衡。”陈二花说道。

“辟谷”养生万不可盲目进行


