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最近，这种被戏称为“生命
体征维持餐”的饮食方式火了。
不少年轻人上班时带上一根芹
菜、洗两个西红柿或一盒生菜，
用这样的食物来充当一天的午
餐。

“现在我的午餐非常简单，
有时是一根玉米加一个鸡蛋，有
时就一根香蕉加两根黄瓜。”市
民张琴告诉记者，每天下班路
上，她会去超市买上几根黄瓜、
香蕉或者番茄，这些便是第二天
的午餐。这样的饮食方式已经
持续一个多月了，她觉得只要能
维持身体正常运转就可以了。

张琴今年26岁，每年夏天都
会有“身材焦虑”。偶然在朋友

那听说了“生命体征维持餐”这
种饮食方式，便决定开始尝试。
除了直接食用黄瓜、香蕉、番茄
外，有时候她也会用面包卷黄
瓜，配上色拉酱，用饭盒装上带
到公司。“这样吃，感觉省事又健
康。关键是4月份已瘦了六七斤
了，马上可以美美哒迎接夏天。”

记者了解到，张琴所说的
“生命体征维持餐”来源于欧美，
是一种以“冷、素、分量少”为特
点的饮食方式，食材单一，主打
生吃，少放甚至不放油、盐等，适
合年轻的上班族和减肥群体。

方便、快捷、健康，成了“生命
体征维持餐”的标签。在社交媒
体平台上，众多网友纷纷在分享

自己的极简风工作餐，小红书上
相关帖子超过了6万个，微博上
相关话题同样超过1亿阅读量。

市民晓艳同样向记者分享
了她最近的午餐——一杯咖啡
加一盒小番茄，或者两根黄瓜加
两包坚果等。“这样的简餐摄入
碳水少，吃完也不容易犯困”。
在晓艳看来，眼下食品的数量充
足且品种丰富，一不小心就容易
摄入过多，吃喝太多会引发各种
疾病，尤其是超重和肥胖成为越
来越多年轻人的困扰。“轻食或
减少餐次可以让年轻人的生活
更加健康，‘生命体征维持餐’作
为一种新颖的饮食方式，其存在
有其合理性。”晓艳说。

一根芹菜加一个西红柿，就是年轻人的一顿饭

“生命体征维持餐”靠谱吗？
一根芹菜、一个西红柿或者一根玉米加一个鸡蛋，甚至一盒生菜，就是一餐，只要能维持身体正

常运转即可……夏日即将来临，“减肥”又成为热门话题，而一种被戏称为“生命体征维持餐”的饮食
方式也在最近火了。记者在社交媒体平台上搜索时发现，不少网友纷纷晒出自己的极简风工作餐。小红书上相关帖子
超过6万个，微博上相关话题同样超过1亿阅读。不过，年轻人真的可以长期这样吃？专家表示，谨慎谨慎再谨慎，避免
过犹不及！ 青年报记者 顾金华

在坚持了一段时间的

“生命体征维持餐”后，这些

年轻人如今怎样呢？事实

上，不少网友表示“副作用还

不少”。

有网友说，“感觉身体没

劲了，看到肉眼睛就会发光”

“上班的时候感觉人在飘，老

板刚布置的任务一转身就忘

记了，记忆力极差”。还有网

友表示，“瘦是瘦了，怎么连月

经都不来了？”

“生命体征维持餐”真的

健康吗？真的能维持人体能

量代谢的正常运转吗？为此，

记者咨询了上海市浦东新区

公利医院营养科主任医师杨

东明。

杨东明告诉记者，2022

版的中国居民膳食指南中提

到，居民需要摄入谷薯类、畜

禽鱼蛋奶类、蔬菜水果、大豆

和坚果类以及烹调用油盐 5

大类食物。其中谷薯类是膳

食能量的主要来源，为人体

提供大部分的碳水化合物，

保持人体正常的基础代谢。

对于成年人来说，每天需要

摄 入 谷 类 200～300g、薯 类

50～100g；同时，成年人每天

需要摄入动物性食物如：鱼、

禽、肉、蛋等 120～200g，还需

保证奶类、大豆和坚果及油

盐等摄入；在蔬菜方面，推荐

成 年 人 每 天 摄 入 量 300～

500g，建议深绿色蔬菜占 1/

2，水果 200～350g；最后是每

天还要补充足够的水分，摄

入量在1500ml以上。

“现在受年轻人热捧的

‘生命体征维持餐’整体热量

较低、营养元素单一，可能会

出现单一营养素如维生素、微

量元素等缺乏，从而导致相关

疾病。碳水化合物的缺乏还

会导致人体新陈代谢降低。”

杨东明告诉记者，长时间保持

这种饮食方式，容易出现营养

不良等现象。再加上这类食

品通常主打生吃，久而久之，

可能会引发消化道出现相应

症状。

与此同时，“生命体征维

持餐”走红的背后，还隐藏着

部分年轻人对待饮食容易走

极端这个问题。要么放纵自

己 大 吃 大 喝 ，要 么 过 度 节

食。“生命体征维持餐”走红，

说明越来越多的年轻人将它

当成减肥的好方式。食用

‘生命体征维持餐’一定要

注意尺度，否则不仅容易导

致身体患病，还可能出现与

饮食有关的心理问题。对于

这些问题和隐患，需要进行

防 范 ，不 要 到 最 后 变 成 了

“生命体征特惨”。杨东明

提醒年轻人对于“生命体征

维 持 餐 ”需 谨 慎 谨 慎 再 谨

慎，一定要按需、按量、按人

群需求因人而异地饮食，避

免过犹不及！

省事又健康？
“生命体征维持餐”的饮食方式火了！

带一根芹菜、洗两个西红柿
或一盒生菜，用这样“冷、素、分
量少”的食物充抵午餐。不少年
轻人说，健康、经济、简单，是他
们的用餐需求。然而，记者采访
中发现，极简风工作餐走红的背
后，还有很多年轻人“不想再为
吃啥而发愁了”。

“一般工作日，我通常一天要
点两顿外卖。”结束上午紧张的工
作后，从事互联网工作的李沁迅速
走到楼下外卖柜，取回当天的午
餐，一碗小锅米线，花费近40元。

李沁工作的地方是南京西路
上的一家商务大厦，周边写字楼
林立。她工作所在的商务大厦大
门口安装有十多米长的外卖存放

柜，每到饭点来来往往都是外卖
小哥匆忙的身影。李沁告诉记
者，大城市里紧张的工作节奏加
上动辄以小时计的通勤时间，没
法花更多时间在吃饭上。去哪儿
吃、吃什么，经常成为难题。

在大城市，不少年轻人都面临
李沁这样的困境。午饭时间紧张、
去周边饭店需要排队、用餐价格
高，不少年轻人常常为“吃”发愁。
为此，有人选择点外卖，也有人去
便利店“买个便当，简单对付”。

“外卖看似选择很多，但多
油腻、重口味，简单一份套餐或
者面条什么都要三四十元。”李
沁说，有段时间她也带饭上班。
刚开始还想着荤素搭配，坚持一

段时间后也放弃了。“上班已经
很累了，还要买菜、一早起来炒
菜、装饭盒，感觉吃不消……”李
沁说，“生命体征维持餐”火了
后，感觉这些麻烦都解决了。花
上几分钟就能搞定一顿饭，顺便
就当减个肥。

不过，也有网友表示，“生命
体征维持餐”并不适合所有人，
它只能作为一种可选项，是主动
选择的结果，而不应该成为越来
越多年轻人无奈的选择。“在低
碳生活、健康饮食的感召下，不
能给‘极简的午餐’找到太多光
鲜的说辞。如果有时间、有精力
的话，还是应该好好吃饭。”网友

“嘻嘻哈哈”说。

走红的背后
还有年轻人不想再为“吃”发愁

热量低、营养单一，副作用也不少

■医学专家

网友晒各种“生命体征维持餐”。 网络截图


