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本报记者卢珍珍

我们每天都在吃饭，但并不是每
个人都能吃对。

一天健康的饮食，该怎么搭配，早
已有了变化。今年4月，《中国居民膳食
指南（2022）》发布，相较于旧版（2016
版），最明显的变化，就是六条核心推
荐升级为八条准则。

吃饭的问题，再次被重视起来。从
“推荐”到“准则”，指南的力度更强，可
信度增加。“膳食指南就像一盏红绿
灯，按照指南饮食，才能保持健康体
魄。”近日，记者采访了台州市中心医
院营养科主任护师、中国营养学会注
册营养师赵梅霖，她对新版膳食指南
重点更新进行了解读。

八条准则

来找赵梅霖看诊时，很多患者被
问的第一句话就是：“你每天怎么吃？”
在赵梅霖看来，一个人的健康和吃什
么、怎么吃有着较深的关系。

新 版《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》，让我们进一步明白了健康饮
食的重要性。旧版推荐的“食物多样，
谷类为主”，在新版中改成了“食物多
样，合理搭配”。“我们的健康饮食，需
要花心思去规划。一天三餐，我们要吃
主食，还有优质蛋白，比如鱼肉蛋奶，
另外还有蔬菜、水果。这样的组合，叫
做合理搭配。”赵梅霖说。

有的人吃饭，就吃面条加馒头，
都是淀粉类，没有蛋白质；有的人吃
饭挑食，光吃鱼肉蛋，米饭不吃。“从
营养学角度来说，我们的饮食要均
衡。打个比方，有人说自己不吃米饭，
怎么还会反弹发胖。我们人体在有充
分碳水化合物的情况下才会让脂肪
代谢。所以，碳水也是要吃的。这也是
一种搭配。”赵梅霖解释了新版中“合
理搭配”的重要性。

旧版推荐的“多吃蔬果、奶类、大
豆”，新版本强调了一个全谷物，即“多
吃蔬果、奶类、全谷、大豆”。

全谷物，就是带有种子的食物，比
如玉米、小米，没有磨碎的。“全谷物是
个好东西，但是我们吃得不够。全谷物
能降低我们患心血管疾病、糖尿病的
风险，因为它含有丰富的维生素B族和
纤维素。这是我们以前欠缺的，这次专
门拎出来了。”

“适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉”，这一点
在新旧两个版本中，表述是一致的。但
细化后，个别食物饮食数量，都被直接
提及。指南特别明确，一个人每天要吃
一个鸡蛋，每周要吃两次鱼。“老百姓
吃肉比较多，吃鱼比较少。”随着年龄
增大，人的基础代谢率会降低，“鱼比
肉的脂肪含量要低，多吃鱼肉，可以减
少心血管疾病，减少肥胖。”

新版中的六、七两条准则，都是新
增加的，分别为“规律进餐，足量饮水”
和“会烹会选，会看标签”。

生活中，熬夜追剧、晚起不吃早
饭，是很多年轻人都在干的事。规律进
餐这件事，被很多人忽略了。“我们要
求一个人三餐有规律，定食定量，意思
就是时间要固定，量也要固定。现代人
不健康或亚健康，和三餐不规律很有
关系。”赵梅霖说。

被忽略的，还有喝水的问题。“我
国三分之二居民的饮水，都是欠缺的。
饮水不足，会降低一个人的认知能力
和体能，还有增加泌尿系统的患病几
率。”一般来说，女性一天要喝 1500毫
升水，男性要喝1700毫升水。

需要注意的是，喝饮料并不等同
于喝水。“有的人一运动，就喝电解质
水。事实上，两小时以上的运动，可以
喝运动饮料，一小时以内的运动，只要
喝白开水就行了。很多运动饮料，都是
含糖分的，过度摄入会增加肥胖和患
Ⅱ型糖尿病、高血脂的风险。”

“会烹会选，会看标签”，也就是
我们怎么更健康地去烹调食物，选购
时会看热量、蛋白含量，选购更健康
的食物。

最后一条是在旧版的基础上重新
优化了，从 2016年的“杜绝浪费，兴新
食尚”到 2022年的“公筷分餐，杜绝浪
费”。“新冠疫情发生后，我们要更加重
视公共卫生，推广公筷分餐，这样也避
免一些疾病的交叉感染。”

据了解，新版还增加了 80岁以上
高龄老人指南内容。“人们的寿命延长
了，但老人身体功能很多都已经衰退，
很多营养吸收不了。”赵梅霖说，“我们
会建议老人服用营养补充剂，保证营
养的摄入。”

膳食宝塔

一个人一天怎么吃最健康，看膳
食宝塔最为形象。

随着膳食指南的更新，新版《中国
居民平衡膳食宝塔（2022）》同时发布，
它更加直观地阐释出新时代健康膳食
的食物搭配方式。

新版膳食宝塔主食（谷类、薯类）
总体摄入量没有变化，但将薯类和谷
类分开，特别强调了薯类食物（50—
100克）的重要性，薯类食物包括马铃
薯、红薯、山药、芋头等。全谷食物第一
次被明确要“多吃”，推荐程度进一步
加强。

新版膳食宝塔将“畜禽肉、水产
品、蛋类”合并为“动物性食品”，并将
摄入量合并为每天 120—200克，提倡
每周吃 2次水产品，每天 1个鸡蛋。另
外，将乳制品的摄入量由300克调整为
300—500克，是唯一一类推荐量有明
显改变的食物。

最后，我们每天应该摄入的盐的
量，由“小于6克”调整为“小于5克”。

“我平时的工作，就是纠正很多人
不良的饮食习惯。膳食宝塔的结构，从
下往上，依次是谷薯类、蔬菜水果类、
动物性食物、奶制品、油盐，但随意饮
食的人，往往把膳食宝塔倒过来。”

“很多人的饮食，高油、高盐，蛋白
很重，这样会导致高血压、高血脂。”赵
梅霖说，“年轻人喜爱高热高油食品，
如果偶尔吃吃，看不出大问题，但如果
长期吃这类食品，身体会出问题的。”

“另外，速食食品也不应多吃。它
不新鲜、防腐剂添加剂多，营养流失也
很多。同样一块肉，越新鲜，营养价值
越高，放久了，它的营养价值就会流
失。”赵梅霖说，“从门诊患者来看，肝
功能不正常、肥胖、痛风这些疾病越来
越年轻化，饮食健康是非常需要引起
我们重视的。”

新版中国居民膳食指南发布，营养师解读
如何“好好吃饭”——

每天你都吃对了吗

《中国居民平衡膳食宝塔（2022）》图片来源于官网

本报记者陈洪晨文/摄
炎炎夏日，时常有上班族在朋友圈晒出自

己的轻食简餐，多种色彩的蔬菜搭配高蛋白的
食材，高颜值又清爽，配上逗趣的文案——“今
天又‘吃草’了！”

后疫情时代，人们越来越关注健康，以低
脂低卡、低糖低盐、高纤维高饱腹感为主要特
点的轻食，逐渐受到消费者追捧。

轻食消费

健身多年的刘亿觉得，这两年，台州街头
主打轻食的餐厅越来越多了。

“六年前我刚到椒江的时候，只能到西餐
厅或甜品店买轻食，选择也不多，只有金枪鱼
蔬菜沙拉或全麦鸡肉三明治。味道很一
般，去晚了居然还卖光了。”刘
亿说，“现在，我上班的地
方附近就有两家主营轻
食的小店。除了沙拉和
三明治，还有谷物碗、
荞麦面、低卡肉卷和
果蔬汁、酸奶杯等。每
天吃得不重样，有几
款味道也很好，‘撸铁
人’的日子比以前幸福
多了。”

他告诉记者，为了不
让辛苦锻炼的肌肉流失，除
了每周一天“放纵日”，平时他
会严格控制碳水化合物、蛋白质和脂肪等的摄
入，有段时间还坚持记录每种食物的卡路里以
及自己每天的摄入量。

身边一些朋友受他影响，也加入了轻食队
伍。“吃惯了这种清爽的健身餐，有时闻到油腻
荤腥、爆油爆辣的味道，我就觉得很不舒服。”

与刘亿不同，田佳佳则是“被迫”走上吃轻
食的道路。

8月 28日傍晚，她坐在椒江万达金街一家
轻食餐厅内，慢吞吞地吃着一份西蓝花菌菇鸡
胸肉，手边还有一杯红枣燕麦牛奶。

坦白说，田佳佳并不喜欢吃这些。
由于热衷品尝各种美食，这几年，她的体

重一路飙升，一度达到 75公斤，随之而来的是
高血脂等健康“亮红灯”的信号。

发现自家附近开了一家轻食餐厅以后，
她抱着试试的心态前往，温馨的环境、精致的
摆盘、丰富的色彩，让她的打卡照在朋友圈获
得许多点赞，“味道嘛，怎么说呢，我觉得味同
嚼蜡”。

后来，她却成了这家店的常客，每周至少
光顾两次。“我平时很忙，一整天都要守在店
里，很难抽出时间去运动。为了健康，我只能在
吃的方面做出改变。”

几乎尝遍了这家店所有菜品后，她发现其
中几款“味道还过得去，不那么难以下咽”，并
依靠吃轻食两个月成功减重4公斤。

像刘亿、田佳佳一样的消费者，数量正在
增加——随着人们健康意识提高，轻食受到越
来越多消费者，尤其是年轻消费群体的青睐。

据中国营养学会发布的《中国人群轻食
消费行为白皮书》，94.9%的受访者至少每周
消费一次轻食，55.7%的受访者一周消费 2到
4 次，其中企业普通职员和大学生在轻食消
费人群中占比最多。参与本次调查的大多数
为年轻人，他们多出于减肥及其他健康目的
食用轻食。

美团外卖发布的《轻食消费大数据报告》
也显示，在轻食消费中，“90后”消费者占 62%
以上，“80后”占26%，女性占70%以上。该报告
估算，2022年国内轻食市场规模将突破1000亿
元，5年内逐步占到餐饮总收入的10%左右。

市场“慢热”

近日，记者在台州市东商务区逛了一圈，
走访了6家主打轻食的餐厅。

这些店铺门面不大，装修风格简约，以暖
色调为主，店内点缀着多种绿植，菜单设计吸
睛，符合年轻人的审美；还有少数轻食店以外
卖业务为主，店内没有可供堂食的空间，类似
于家庭作坊。

各种轻食简餐的价格，基本在 25元至 60
元之间，糙米饭、蒸杂粮、低脂意面等是点单率
较高的主食，温泉蛋、鸡胸肉、牛肉、虾仁和龙

利鱼为热门单品，配菜主要有生菜、胡萝卜、紫
甘蓝、西蓝花以及圣女果、西柚粒等。部分商家
会在菜单中标明一份菜品的卡路里数。

再看线上，“大众点评”APP 在“美食-西
餐”门类下细分出了“轻食沙拉”类别，台州三
区上榜的餐厅就有50余家。

在“美团外卖”平台，“特色推荐”一栏专门
设有“低脂轻食”。记者试着搜索，发现有 20余
家轻食店可配送到当前位置。可选购的餐品也
十分多样，除了常见的沙拉简餐，还有香草鸡
肉卷饼、菠菜厚蛋卷、紫薯杂粮包、牛肉谷物
饭、藜麦饭团等，饮品也有羽衣甘蓝酸奶杯、鲜
果奶昔、绵云燕麦杯、黄瓜轻体排毒水、苹果肉
桂红枣姜茶等诸多花样，还有许多更有针对性
的“能量套餐”“减脂套餐”“增肌套餐”“女神套
餐 ” 等。

詹 先 生 经 营
轻 食 已 有 5 年 ，
最初在居住的
小 区 外 租 了
一 间 店 面 ，
后来把店搬
到了东商务
区。

他告诉
记者，轻食在

社交媒体上十
分火爆，许多城市

的轻食店都成了潮人必
打卡的网红店。“但在台州，市场还

没有完全打开，处于一个‘慢热’的发展期。”
他回顾，创业之初，做的几乎都是熟客生

意。大约两三年前，他明显感觉喜欢轻食的人
越来越多，很多顾客都是健身人士，还有顾客
对他的配餐方式、营养搭配等提出了建议，“生
意最好的时候，一天能卖100多单。店里准备不
充分的话，傍晚6点左右食材就用完了，只能提
早关门”。

这两年，受疫情影响，他的店堂食业务大
幅缩减。记者在中午饭点前往，半小时内，只有
3名顾客进店点餐。外卖软件不断提示“有新订
单”，但和附近的麻辣烫、烤肉拌饭、奶茶店等
相比，业务量并不算多。

“和我刚创业时相比，现在轻食的普及度
已经很高了。但目前，我们的客户群体主要还
是健身和减肥人群，受众面比较狭窄，多数市
民没有形成轻食消费的习惯。”詹先生说。

商家“破局”

轻食市场不断扩大的过程中，出现过各种
问题。

其一便是许多消费者认为，轻食价格偏
高，“几块肉粒，下面全是菜叶，就要 30多元”，
同样的价位，不如选择快餐或面食。

对此，詹先生表示，除去食材、房租水电、
人工、包装以及外卖平台分成等，轻食店的利
润其实并不高。

“轻食由于烹饪手法相对简单、加工步骤
少，且遵循少油、少盐、少糖等原则，因此对食材
的要求特别高。如果用了不新鲜的食材，客人一
尝就知道了。”他介绍，“比如牛肉、虾仁、三文鱼
等，进货价参差不齐，好的食材比差的食材价格
要高出一倍多；再比如鸡腿
肉，每天自己新鲜腌
制、烤炙的，比
直接购买半
成品成本

自然要高一些；再说蔬菜，往往要挑去残枝枯
叶，剥去外皮，只留下最好的部分，当天没用完
的蔬菜一般都丢弃掉，第二天再买新鲜的……”

除了价格，记者浏览了外卖平台上轻食门
店的评价，还有“口味寡淡”“难吃”等吐槽。

记者走访了其中几家轻食店，发现菜品十
分相似，都以沙拉、三明治等为主打产品。这也
是一些消费者诟病的，“门店多了，选择并没有
变多，吃来吃去都是这些，千篇一律”。

这些难题，商家们也在寻求破解之道。
詹先生表示，他和合伙人一直在研究新菜

品，希望能丰富轻食的口味。“前几年到外地学
习过，回来推出了一款芒果鸡肉三明治。这种
食材组合可能不常见，所以当时卖得特别好。
现在，台州许多轻食店都有这道餐品了。”近年
走红的轻食食材还有藜麦、牛油果等，詹先生
也都加入了菜单之中。

在“美团外卖”APP椒江区轻食沙拉热销
榜上，记者还看到一家主打东南亚风味的轻食
店，以荞麦面和魔芋结为主食，消费者也可选
择米饭和凉皮，主打食材是号称“低脂低卡”
的钵钵鸡，烹饪方式以水煮和凉拌为主。有消
费者评价“酸酸辣辣很适合夏天”“减脂期的
最爱”。

类似的，还有“小米椒酸辣鸡丝荞麦面”
“泰式咖喱嫩脆虾”“苹果鸡肉滑蛋三明治”等
更加注重口味口感的创意菜品，也出现在许多
轻食店的菜单里。

“轻食餐的意义，说到底还是通过科学合
理的饮食搭配，让消费者得到健康也得到快
乐。”詹先生说，“大家喜欢吃我们的餐品，我们
推崇的健康生活方式才能更好地传达出去。”

健康生活

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，轻食被传播到全球各
地，并和当地的饮食结合，形成了各具文化特
色的轻食。三明治、沙拉、寿司等，都是轻食的
代表。

时至今日，轻食的概念更加包罗万象，成
为一种“适量、均衡、简单”的新型餐饮形态，是
低脂低卡、制作简单的健康食品的代名词。轻
食消费的发展，凸显了人们饮食更关注健康的
趋势。

田佳佳告诉记者，接触轻食以后，即便在
其他餐饮店用餐，她也开始重视荤素搭配，并
尽可能少油少盐。“比如去海鲜排档，我会参照
轻食的模式点菜，有鱼有菜有蛋，有时还会点
蒸玉米或紫薯，代替米饭；和朋友去吃火锅或
麻辣烫，我也会点偏清淡的锅底，多吃一些蔬
菜。”她说，“朋友们都说我变化很大，以前我从
不考虑这些，只管挑喜欢的东西吃。”

瑜伽爱好者张雪则喜欢自己制作轻食。
“以前我也经常点轻食沙拉的外卖，但由于我
比较挑食，红腰豆、鹰嘴豆、杏鲍菇、南瓜这些，
我都不爱吃，担心卖家给我什么‘惊喜’，每次
点单都要写长长的备注。”

由于经常关注健身、瑜伽、健康饮食等话
题，每次打开“抖音”“小红书”APP，系统都会自
动给她推送各种轻食的做法。看得多了，她便
开始自己动手尝试。

她按照人气博主的教程，制作出了许多网
红轻食。比如最近很火的越南春卷。“春卷皮是
零脂低卡的，网上就可以买到。15元一大包，里
面有40张，可以做七八次。温水轻轻一泡，皮就
软了，特别简单。生菜、黄瓜、胡萝卜切丝铺底，
再把自己喜欢的虾仁、圣女果、猕猴桃、芒果等
切片铺在上面，用薄薄透明的春卷皮卷起来，
蘸点油醋汁或凯撒酱，好看又好吃！”

张雪的“小红书”收藏夹中，还有《轻食能
量碗，一周不重样》《20秒教你做减脂轻食餐》

《减脂期凉拌菜合集》等博主分享和教学笔记，
她正在一一动手实现。

实践经验多了，她总结道：“不一定要勉强
自己‘吃草’吃得仇大苦深，也可以把轻食做得
很美味，毕竟食材的营养搭配和健康的烹饪方
式才是最重要的。”

“轻食不只是一种饮食方式，它更代表着
现代人应该更加注重的健康和有机的生活理
念。”这是轻食商家和消费者的共识。

（应采访对象要求，文中刘亿、田佳佳、张
雪为化名）

轻食消费兴起
今天你“吃草”了吗
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