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““吃吃草草””也也要要吃吃得得好好
□记者 邱一帆 文/图

天气逐渐炎热起来，许多爱美人士开始了新一轮的减肥。 健身、游泳、骑行……大家想尽办法，希望美美地迎
接夏季。 在饮食上，低热量、低脂肪、高纤维、饱腹感强的轻食，越来越受到年轻人的欢迎。 轻食用高纤维全谷杂粮
食材，搭配优质生鲜蔬菜、时令水果及高品质水产海鲜，在保持均衡营养的同时也会兼顾食物多样性，因此也被许
多爱好者戏称为“吃草”。

那么，轻食为什么这么受周口年轻人欢迎？轻食真的都是健康的吗？如何挑选轻食？哪些人士不适合轻食？近
日，记者带着这些问题，走访了我市中心城区的部分轻食店和一些消费者。

“吃草”成为流行风尚

“我刚开始吃轻食时，减重效果明显，但是
吃了一段时间发现，越来越吃不饱了，还没到晚
餐时间就饿了。 ”小赵告诉记者，这让他进食了
更多的零食，本来为了健康才吃的轻食，反而越
来越不健康了。

记者发现，轻食的目标是减脂瘦身，每份食
物提供的热量有限，饱得快，饿得也快。就拿记者
中午吃的鸡肉田园蔬菜沙拉来说， 看似一大盘，
实际上主要是叶类食物， 重量往往只有几十克，
主食往往也不够，有的轻食甚至没有附带任何主
食，肉类数量也有限，怪不得小赵“没到晚餐时间
就饿了”。

因此， 每天只吃轻食， 极易造成营养不均
衡，一些轻食缺肉类，易引起蛋白质不足，导致
身体肌肉流失。 而且，轻食产品中添加的酱料，
如沙拉酱、蛋黄酱、油醋汁等，脂肪含量并不低，
是隐藏的“热量炸弹”。 长期食用，不但不能达到
减脂的目的，而且不利于身体健康。 此外，许多
商家制作的轻食中，包含的有面包、蛋糕、芝士、
薯条等小食，糖分高、油脂高。 不少商家在制作
轻食的过程中， 为迎合部分顾客对菜品多样化
和丰富口感的需求，与烧烤、油炸等烹饪方式相
结合，不少轻食店里出现了意大利肉酱面、香烤
鸡胸饭等等高热量食物。

记者查阅资料后发现， 许多轻食以生食为
主，慢性胃肠炎症、胃酸过少，或身体偏弱、容易
腹泻、腹胀等人群应少吃，以免加重不适，幼儿
和消化免疫功能下降的老年人也应少吃。 轻食
中的蔬果类要清洗干净，保证农药残留合格。 轻
食中的红肉以牛肉为主， 无形中减少了其他红
肉的摄入， 红肉类食物中含有易被人体消化吸
收的铁元素，长期不吃红肉可能引起贫血。

从食品安全角度来看，轻食是否新鲜，是否
有污染、破损、腐败，冷链环节是否保证低温，销售
环节是否严格按照保质日期销售等， 这些问题都
直接关系到消费者的身体健康和合法权益。 从健
康角度来说，除了西式轻食外，中式餐食也可以轻
食，一小碗全谷杂豆煮成的八宝粥，撒上一把烤香
的坚果碎，再配一小碗熟蛋虾仁拌菠菜，吃起来不
但让胃肠更舒服，而且避免了细菌污染。

家住市城乡一体化示范区的刘艳是一名

准新娘，婚期将至，她迫切地想减肥，以最佳
的姿态迎接婚礼。“最近，我每天午餐都会‘吃
草’，再加上每隔三天一次的‘轻断食’，坚持
了几天，竟然真的减掉了三四斤。 ”刘艳说。

相关资料显示 ，轻食最早起源于 17 世
纪欧洲的下午茶 ，在之后数百年的发展中 ，
被传播到全球各地 ，并和当地的饮食结合 ，
形成了各具文化特色的轻食 。 在今天 ，轻食
的内涵更加丰富 ，成为低卡 、低油 、低热量 、
制作简单的健康食品代名词 。

许多人在减肥的过程中 ， 经不起各种
美食的诱惑 ，容易导致减肥失败 。 而轻食给
大家提供了另外一种可能———通过低油 、
低盐的烹饪方式 ，把蔬菜 、水果 、肉类等制
作成口味好 、热量低的美食 ，既让人可以大
口吃饭 ，又减少了摄入的热量 ，从而达到减
肥的目的 。

小王是一名在校大学生 ， 同时也是健
身达人 ， 他一直很推崇轻食的饮食方式 。
“健身教练告诉我要想练好肌肉 ， 每天都
必须严格控制摄入的碳水 、 脂肪 ， 多摄入
维生素和蛋白质 。 我每天都会制定轻食食
谱 ，记录下自己摄入的热量 。 ”小王告诉记
者 ， 轻食在健身爱好者 、 舞蹈爱好者中很
受欢迎 。

“每天吃重盐 、重油的外卖 ，加上上班
久坐 、运动少 ，这种不健康的生活方式令我
的肠胃不堪重负 ， 导致我经常会便秘 、胀
气 。 于是 ，我就有意识地吃点儿轻食 ，坚持
了一段时间 ，觉得肠胃舒服多了 。 ”办公室
文员小赵告诉记者 ， 轻食中有圣女果 、黄
瓜 、生菜等常见蔬菜 ，能补充维生素 。

记者在走访中发现 ， 轻食在在校大学
生 、上班族 、减肥人士等群体更受青睐 ，这
类消费者多为年轻人 ， 对新事物接受能力
强 ，更愿意尝试新的生活方式 。 此外 ，随着
生活节奏的加快 ，在饮食上 ，消费者更倾向
于对身体有益 、对肠胃没有负担 、方便快捷
的健康食品 。

要注重营养均衡

“鸡肉田园蔬菜沙拉热量不高、 价格不
贵，是我们店里卖得最好的轻食产品。 ”近日，
记者来到位于庆丰路上的一家轻食店， 店员
告诉记者，如今店里推出了一款超值双人餐，
仅售 68 元， 包含一份鸡肉田园蔬菜沙拉、一
份番茄黑椒牛肉意面、 一份椒盐薯条和两杯
饮品。 记者随即自费点了这款双人套餐，品尝
后发现 ，茶饮是无糖的 ，食品饱腹感强 、没有
多余的调料，更多的是食物本身的味道。

记者发现，该店轻食产品多样，最便宜的
２０ 多元，最贵的 ４０ 多元。为吸引顾客，该店主
推日式土豆泥沙拉、鸡胸肉波奇藜麦饭、芒果
鲜虾沙拉、牛油果鸡蛋沙拉等特色轻食产品。
在店里，有不少年轻女性前来就餐，不时还有
外卖小哥前来取餐。 “附近上班族比较多，随
着夏季的来临， 我们店里的轻食产品根本不
愁卖。 ”店员告诉记者。

记者随即在美团平台上以“轻食”为关键
词进行搜索， 发现在中心城区已上线了数十
家轻食店，售价大致在 20 元至 50 元不等 ，许
多店铺的招牌产品月销量都能达到 100 多
单。 在淘宝平台上，魔芋丝、即食鸡胸肉、零脂
肪全麦欧包等轻食产品， 月销量均在一万单
以上。

记者注意到，除了购买成品，不少人选择
去菜市场买轻食材料，自己回家做。 “在小红
书上 、抖音上 ，有很多轻食产品教程 ，做法简
单 ，很容易学会 。 其实 ，轻食产品一顿 ３０ 多
元的价格看似不起眼 ，实际上日积月累也是
一笔不小的开支。 所以比起点外卖、 在店里
吃 ， 我更喜欢按照自己的喜好 ， 自己动手
做。 ”轻食爱好者王欣告诉记者，她习惯买好
生菜 、胡萝卜 、黄瓜 、西蓝花 、大虾 、鸡胸肉等
食材， 简单制作后， 再加上酱料拌匀即可食
用，美味又实惠。

记者在采访中发现， 不少受访者均表示
轻食餐能养生，“以前顿顿大鱼大肉， 满足了
口腹之欲，也加重了肠胃负担，现在讲究控制
饮食、营养均衡，轻食的消费理念更能迎合当
下快节奏的生活需要”。

轻食消费模式推陈出新

某轻食店内的宣传板顾客在某轻食店就餐 轻食餐
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