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轻食强调一种均衡无负担的饮食理

念，推崇食材的新鲜、天然和多样，烹饪

方式简单健康，注重保留食材本身的营

养成分和原汁原味，但对能量无强制性

限制，目标在于减轻身体负担，适合大多

数人群，尤其是注重健康饮食的人群。

一份合格的轻食，通常包含以下几部分。

高纤蔬菜：如西红柿、黄瓜、油麦菜、

西蓝花、生菜等，能量低，可提供维生素、

矿物质，富含膳食纤维。

优质蛋白质：如鸡胸肉、虾仁、鱼肉、

牛肉、鸡蛋等动物蛋白质，黄豆、鹰嘴豆、

毛豆等植物蛋白质，有助于维持生理功

能，增加饱腹感。

优质碳水化合物：如糙米、燕麦、全

麦面包等全谷类，红薯、紫薯、山药、芋头

等薯类，是机体供能的主要物质。轻食

并非完全“低碳”，而是要选择血糖生成

指数低的复合碳水化合物。

优质脂肪：如杏仁、核桃、腰果、奇亚

籽、橄榄油、亚麻籽油等，有助于高效供

能及储能，促进脂溶性维生素的吸收。

酱料：这是决定轻食是否健康的关

键，推荐使用油醋汁、柠檬汁、低脂酸奶

酱等，需警惕蛋黄酱、千岛酱、奶油酱、芝

麻酱等脂肪和糖分含量高的酱料。

你吃的轻食真能减脂吗你吃的轻食真能减脂吗？？实用减脂食谱快来收藏实用减脂食谱快来收藏

经典低脂款

早餐：燕麦片30克，低脂牛奶200毫升，蓝莓50克。

午餐：糙米饭80克，烤鸡胸肉120克，清炒西蓝花250克。

晚餐：蒸山药60克，白灼虾8只，清炒菠菜200克。

低卡快手款

早餐：无糖酸奶150克，混合坚果5颗，草莓5颗，奇亚籽5克。

午餐：鸡肉蔬菜卷（全麦卷饼1张+鸡胸肉100克+生菜100克+胡萝卜

丝50克）+煮玉米半根。

晚餐：蒸红薯60克+冬瓜丸子汤（瘦肉80克+冬瓜100克）+清炒豆苗100克。

工作日带饭款

早餐：南瓜50克+低脂牛奶200毫升+水煮蛋1个。

午餐：糙米饭80克+卤牛肉80克+清炒荷兰豆150克+清炒海带丝100克。

晚餐：玉米60克+烤鸡胸肉80克+炒娃娃菜200克。

便捷外卖款

早餐：无糖豆浆1杯+无酱版全麦三明治+半个苹果。

午餐：外卖“糙米饭+鸡胸肉+时蔬”，备注“少油少盐，不要酱料”。

晚餐：外卖“水煮菜套餐”，选玉米、红薯作为优质碳水，选鸡胸肉、虾

作为蛋白质，搭配3种蔬菜。

（（健康中国健康中国））

减脂餐是针对有减脂需求的人群

设计的餐食，旨在通过合理的营养搭

配，达到健康减脂的目的，核心是制造

能量缺口。一餐吃多少？记住口诀：伸

出你的手，1拳主食1掌肉，2～3拳蔬菜

管够。也可以准备一个“411”分格餐

盘：1/2蔬菜（除了淀粉类蔬菜如土豆、

山药、玉米等，其他蔬菜可以自由选

择）+1/4优质蛋白质（鸡蛋、鸡胸肉、瘦

牛肉、鱼肉及大豆制品等）+1/4优质碳

水（杂粮饭、红薯、玉米、山药等），1天食

盐摄入量不超过5克，食用油选择植物

油，且不超过25克。

早餐
早餐要兼顾唤醒代谢和持久供能，

推荐“全谷物+优质蛋白+少量蔬果”的

组合，举例来说就是1片全麦面包+1个

水煮蛋+1杯无糖豆浆+半根黄瓜。

午餐
午餐需兼顾饱腹感与减脂效率，遵

循“适量优质碳水+足量蛋白质+大量蔬

菜”的原则，举例来说就是半碗糙米饭+

香煎三文鱼100克+清炒菠菜250克。

晚餐
晚餐应清淡减量，推荐“少量优质

碳水+适量蛋白质+足量蔬菜”组合，举

例来说就是 1 小块紫薯+蒸鸡胸肉 80

克+清炒黄瓜200克。

减脂的关键不是吃什么，而是怎么

吃，不管是选择轻食还是减脂餐，都要

把握“营养均衡、能量可控”的核心逻

辑，减脂餐最好根据个人的身体状况来

设计和调整，以确保在减脂的同时，不

会对身体健康造成不良影响。

“轻食等于减脂餐”“轻食能量低”，这些是消费者对轻食普

遍的误解。轻食的核心是“低负担”，但其实能量并不低。值得

注意的是，市面上有很多打着轻食招牌的“伪轻食”。从营养成

分来看，市售轻食常存在以下隐形陷阱。

碳水陷阱：过量的主食+很少的蔬菜+不足量的蛋白质的组

合，碳水严重超标，膳食纤维和蛋白质却少得可怜，营养不均

衡，能量还高。

酱料陷阱：很多轻食为提升口感，会搭配高糖、高油的沙拉

酱、千岛酱、芝麻酱等酱料，单是这些酱料的能量，就可达到

200千卡～300千卡，是妥妥的“能量刺客”。

营养失衡：轻食过度偏重蔬菜，忽略蛋白质和碳水，蛋白质

来源只有几片鸡胸肉和半个水煮蛋，长期缺乏蛋白质及碳水会

让身体陷入“节能状态”，降低基础代谢水平。

轻食的组成部分有哪些

减脂餐的正确打开方式

实用减脂食谱

轻食减脂的隐形陷阱

为了减重，很多人选择吃减脂餐。轻食凭借清新的搭配和“低负担”的标签，成为很多人减脂期的饮食首选。不过，
一些人发现自己吃了一段时间的轻食后，体重不降反而增加了。这是为什么呢？轻食就是减脂餐吗？减脂餐该怎么吃
才能减重？


