
□本报记者 朱晓洁
“白人饭”，网络流行用

语，起初是一些 IP 定位在欧

美国家的网友分享了自己

同事或自己的午餐。网络

上所谓的白人饭，指的就是

一种欧美风格的餐食，这类

食物的特点就是“冷、素、分

量少”。

大致的配置就是↓↓↓ 比如丹麦网友晒出的同

事午饭，就是几根小胡萝卜

和青菜。

过年大鱼大肉吃多了，

一上班，许多上班族就想着

用“白人饭”清清肠胃，觉得

既方便，又营养健康。

什么样的搭配叫做“白

人饭”呢？中国胃适合一直

吃“白人饭”吗？该怎么正

确搭配呢？

拯救大吃大喝后的“节日胃”
“白人饭”合适吗

“白人饭”可以健康吃
对于中国胃来讲，“白人饭”还是

“中国餐”，根本在于吃对了食物，低

卡低热、低脂低油、高纤维高蛋白质

是准则，保证每天摄入 12 种以上食

物，既保证营养，又丰富口味。

主食：选择全麦粉含量 50%以上

且无糖低脂的全麦面包，既能保证碳

水的摄入，又能减少热量和反式脂肪

酸的摄入。

蛋白质类：选择优质的蛋白质，比如

鸡蛋、即食鸡胸肉、三文鱼、牛肉等，或者

可以加杯牛奶、无糖豆浆、蛋白粉、蛋白

棒，都可以作为午餐的优质蛋白来源。

蔬菜类：如果想要生食，可以选

择番茄、黄瓜、生菜、胡萝卜等；如果

还是习惯吃热菜，完全可以选择切丝

的圆白菜、紫甘蓝、西葫芦、彩椒、洋

葱、胡萝卜等，用微波炉加热两三分

钟，营养损失少还好吃。

酱汁：酱汁的热量往往容易被忽略，

尽量选择低脂低卡低盐的油醋汁等。

注意饭量：虽然比起中餐，“白人

饭”的热量低一点，但是也要注意饭的

分量，比如馒头、米饭、鹰嘴豆、板栗大

概吃 1小拳头即可，如果是面包的话，

大概吃 1~1.5 片即可，如果是玉米的

话，吃一小根就行。蛋白大概吃 1 拳

头，蔬菜大概吃 2拳头，还可以再吃一

小把坚果，用来提供优质脂肪酸。

从种类上看，“白人饭”

的品种不像中餐那么多，主

食不过是面包、饼干等，一

把坚果、几片生菜、奶酪芝

士和饼干，这就是完整的一

餐 了 ，蔬 菜 大 概 也 就 是 生

菜、番茄、黄瓜、小圣女果、

紫甘蓝、青椒、彩椒。

从分量上看，比起中餐

要少很多，一般只用一个打

包盒就能完全装下，其中又

以热量最低、占空间最多的

可生食蔬菜为主。

因为分量和碳水含量

少，也被称为“生命体征维

持餐”。

“白人饭”可能营养不均衡
想通过“白人饭”拯救春节大吃大

喝后的“节日胃”，首先我们得了解“白

人饭”的搭配公式，搭配不得当，营养就

不均衡，不仅起不到清肠胃减脂的作

用，还有可能增加体重，加重患病风险。

“白人饭”中的碳水的主要来源

通常是面包、饼干、蛋糕，这些精加工

食物高糖、高脂，还可能含有反式脂

肪酸，不利于心血管健康。

香肠、火腿、培根等加工肉制品

往往钠含量较高，还含有亚硝酸盐，

钠摄入多了会增加患高血压的风险，

亚硝酸盐摄入多了会增加患食管癌

和胃癌的风险。但如果肉和奶酪放

很少，一餐里的蛋白缺乏，长期食用

会导致营养不良。

芝士片或奶酪块的能量很高，而

且往往还是高盐的，富含饱和脂肪

酸，摄入多了也不利于心血管健康。

蔬菜的含量很重要，如果蔬菜放少

了，膳食纤维、矿物质、维生素会缺乏。

“白人饭”是什么
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