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▲家长、媒体用镜头记录精彩瞬间。

▲进入考场前，老师与学生一一拥抱。

▲考生们斗志昂扬地喊着“加油”。

▲考生们戴着口罩，经过严格体温检测进入考场。

▶6 月 9 日下
午，罗女士（左一）
给刚刚结束考试的
表妹送上鲜花。

◀结束高考的
学子们快乐地跑出
考场。

▲6月7日上午，市八中考点，家长们拉着横幅为孩子们加油。

“高考必胜！”6 月 7 日上午 8 时
许，在市第八中学考点外，老师、考
生、家长们围成一圈相互加油打
气。随着警戒线缓缓拉卡，考生
们满怀自信，面带微笑迈向考
场，一场“青春之战”拉开序幕。

往年，考场外总有着这样
一道“陪考风景”：家长们拎着
大包小包，里面装着水果、零
食、饮料等，在高温下默默等
待着孩子。但今年，记者看
到，不少家长只是随身携
带几张报纸或一把扇子。

“重视，但不用太多
仪式性的准备。”家长
谢先生说，为孩子考虑
太周到，反而会让他
们紧张，水果饮料回
家随时有吃，不差
这一段距离。现场
还有部分家长把
孩子送入考场，
没等开考，就放
心地离场。

“ 让 他 好
好发挥，我们
提前‘下班’
了。”家长张
先 生 和 妻

子手挽着手，目送孩子进入考场
后，准备去商场逛逛。“这几年
都是围着孩子转，好久没逛街
了，今天我们要好好放松。”

“铃铃铃……”6月9日，
随着最后一门科目考试的结
束，为期三天的“新高考”落
下帷幕。在市第一中学考
点，考生们陆续走出考
场，家人、朋友与之相拥，
同学之间依依不舍，一
幕幕温情不断上演。

“ 老 师 ，您 辛 苦
了！”高考结束后，一
个班同学的家长在
考场外等到了孩子
们的班主任。班
主任感动得直说

“谢谢”，同时为
考生们送上祝
福，祝愿他们
金榜题名，前
程似锦。

青春无
悔，不负韶
华。同学
们，未来
可期，加
油！

▲家长们穿着旗袍，拿着“必胜”字
样的扇子送考。

（株洲晚
报融媒体记者
张威/文 谢慧/
图）

轻食和普通的节食有什么区别？
轻食并非不吃东西，只是说有一定

限制。这个限制是体现在热量方面，尽量去
选择饱腹感强的食物代替。

那些对“轻食”趋之若鹜的食客，如果只是追求
一个时尚概念，为了显得与众不同，跟上潮流，那
么爱吃什么类型的“轻食”都行，怎么吃都可以。

如果是为了解决两餐之间或晚间加班时的
饥饿感，那么，把“轻食”当成加餐或夜宵，和吃烤
串、吃饼干薯片方便面相比，确实还比较健康。

如果是为了减肥和美容，仅仅靠“轻食”未必
能够达到目标。很多白领女性选择低热量的“轻
食”做午餐，但饭后两个小时就饥肠辘辘，工作时

间饿得无精打采，然后再吃各种零食饼干来维持
精神……这绝对不是减肥美容之道。蛋白质不足

的饮食生活，还会使皮肤干枯、头发脱落、体力下降。
如果是为了增进身体健康，那么，“轻食”就必须

为一日的营养平衡做出贡献。要把“轻食”和一天中的
另外两餐综合考虑，在一日当中达到基本的营养平衡。

比如说，早餐很丰盛，吃了牛奶
燕麦粥、煮蛋、坚果和水果，

晚上还要吃一顿大餐，中午
正好吃个轻食沙拉，减少食

量，增加生鲜蔬菜水果，让胃
肠休息一下。又比如说，下
班之后要去健身馆运动，运
动之后回家已经快八点，不
适合吃正餐，那么不妨在健
身之前喝杯酸奶，吃点水果，
健身之后再吃个热量较低
的“轻食餐”。

（部分内容综合自
网络）
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□ 株洲晚报融媒体记者 刘芳

临近中午，天元区华人街一家轻食餐厅便忙碌起来，一份份
贴有小票的外卖纸袋将店内长桌占得满满当当，装入详细标明
卡路里、蛋白质、脂肪、碳水化合物的健康轻食后，它们将由等
候在旁的10余名外卖小哥送至消费者手中。

眼下，无论是出于健康还是对美的追求，中国人的饮
食结构正发生着改变——特别是年轻一代的消费者，

正将目光投向以粗粮、蔬果和蛋白质为主的控卡
健康轻食，轻食简餐正在从小众潮流逐渐

走向大众选择，成为人们健康饮食
生活方式的新选择。
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时尚

“轻食”怎么吃才健康？

小心“伪轻食”陷阱

备受年轻人青睐

◀白领向丽丽在家制作的轻食。

轻食最
早起源于 17 世
纪欧洲的下午茶，而
如今则更多被赋予了
低糖、低脂、低盐、高纤维
等健康定义。

其实“轻食”不是一种标
准化的食物，而是一种概念。
轻食照样是美食，并且很健康，
它是一种积极阳光的生活态度。

“轻食”中的食物，没有牛排和
红烧肉那么腻，没有炸大虾和炸薯
条那么酥，没有红烧鱼和梅菜扣肉
那么浓，也没有糖醋小排和奶油蛋
糕那么甜。但是，轻食一餐中的食
材种类丰富，比如“轻食”沙拉中经
常使用五谷杂粮，有生鲜蔬菜水
果，还常有新鲜的水产品。

“轻食”更常采用生食、蒸、
焯、烤等烹调方法，避免油煎、
油炸和爆炒。这样的做法减
少了烹调中产生的多环芳
烃和丙烯酰胺等有害物
质，能更好地保持其中
的健康成分，也减
少了其中的脂
肪含量。

“轻”意味着
“少盐少油”

近年来，轻食逐渐成为中国
餐桌的“新食尚”。
想吃，又不想长胖，对一些消费者来说确实是

一个两难抉择。而轻食有效解决了这一难题——将各式
各样的蔬菜、谷物、水果、肉类通过健康的烹饪方式汇集成一小

盘，营养均衡、口味丰富，而且热量低，让人少吃又不缺营养，深受
消费者喜爱。

从精致到健康，轻食在大众的认知里有了新的发展。株洲白领向丽
丽是一名轻食爱好者，为了保持身材，她会严格控制每天摄入的碳水化合

物、蛋白质、脂肪和水分等。而且，她坚持运动，记录每天卡路里的摄入量和
消耗量，给自己制定合理的进食计划。

这种健康自律的生活方式，让向丽丽也尝到了不少甜头。她说：“不仅体
重得到了控制，连皮肤也变好了，脸上的毛孔都细了。”

如雨后春笋般涌现的轻食餐厅，极大丰富了消费者的选择。在株洲，消费
者动动手指便能购买到京都减脂藜麦饭、墨西哥低卡鸡胸菠菜卷、日式荞麦面
等融合了不同国家风味的健康轻食。而一家主打沙拉的轻食餐厅，甚至给出
了酱油小米辣、清新牛油果、法式青柠酱、日式油醋汁、蜂蜜芥末酱等8种酱
料选择。

线上购物平台中，魔芋饺子、魔芋粗粮饭、速食鸡胸肉、低卡酱料等
轻食材料同样销售火爆。“我之前买过三日控卡轻食餐和代餐奶昔，

但对于我们养生女孩而言，只吃这些感觉绿色蔬菜摄
入不够。”白领易茜告诉记者，最近她又在网上
买了喷油壶、减油勺等控油工具，打算自

己学做控油低卡轻食。

不 过 ，“ 轻
食”的招牌，未必一定

意味着健康的食物，更不
一定成就健康的一餐。“轻食”

里也有很多健康陷阱要小心。
——由于我国尚未在餐饮业

中强制标明食物热量值，有些看似
有情调的食物拼盘，其实可能含有
过多的脂肪。油炸的薯条，油炸的
春卷，高油高糖的蛋挞、奶盖、小蛋
糕和起酥面包等，都被一些店家偷偷
地塞进了“轻食”系列当中。

——很多自制健康饮料和甜点尽
管含有水果蔬菜和薯类，实际上也含有

不少糖分，热量不低，未必有利于体重控
制。还不如增加固体食物的数量，然后直
接喝杯不加糖的茶水或淡柠檬水。

——轻食沙拉看似一大盘蔬菜，
其实蔬菜总量是不足的。把蔬菜放

在水里焯一下，体积就会缩小到几
分之一，若把一大盘沙拉煮一下，

只有一小把而已，靠它们并不
能达到每天300克-500克

蔬菜的推荐摄入量。


