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“‘一棍子打死’说外卖不健
康也是不客观的，外卖是否健康
因吃什么、怎么吃、谁吃而异。”
徐斌斌表示，对于戒不掉外卖的

“外卖族”来说，学会如何根据外
卖情况和自身情况“DIY”外卖
更重要——给轻食额外加一份
蔬菜、点一份搭配丰富的清汤麻
辣烫、放弃轻食里的蛋黄酱改吃
油醋汁、吃前刷掉中式套餐上的
油……

她还特别举了汉堡套餐的
例子。对于普通人而言，汉堡套

餐多油、多糖、能量“爆棚”，绝不
是外卖首选。但对于本身营养
不良的人而言，它就变成了一个
不错的选择。而对于普通人来
说，汉堡套餐也可以有一套相对
健康些的DIY吃法，比如，把套
餐里的可乐换成清咖或蔬菜汤、
在汉堡里添加更多的蔬菜、吃炸
鸡前去掉油炸的鸡皮等。

“另外，要平衡膳食不能只
盯着单一一顿外卖，而要放到全
天的能量摄入中来考量，并长期
坚持。”徐斌斌强调。

那么，能量摄入应该如何规
划？外卖是否像零食一样，包装
上贴有能量标签？徐斌斌表示，
从市面上来看，目前大部分外卖
并无此类标签，但有部分轻食走
在了前面，真实性却又有待商
榷。因此她建议，可以利用食物
能量换算的APP来帮助计算，
一般建议健康人群每日摄入能
量 为 女 性 1800kcal、男 性
2200kcal，具体因人而异，可咨
询营养科医生。

记者 徐露清 通讯员 郑轲

11 月 22日本报《两年时间23岁姑娘血
压上压从140飙升到184，医生：很可能是重
油、重盐、重糖的外卖给害的》的报道引起了
市民们的关注。不少朋友无奈地说：“我也
知道外卖不健康，可是不吃外卖怎么办呢！”

对此，记者采访了宁波市第二医院营养
科主任徐斌斌。她表示，在日常接诊的患者
中，能改掉吃外卖习惯的少之又少，但其实
“一棍子打死”说外卖不健康也是不客观的，
外卖是否健康因吃什么、怎么吃而异。对于
戒不掉外卖的年轻人来说，或许学会如何
“DIY”外卖更重要。

外卖换一种点法有惊喜1
30岁的小陶（化名）是大家

眼里工作舒服的“白领”，却30
岁左右就体检查出了高血脂、高
胆固醇，还有脂肪肝，日常毫无
症状。今年5月第一次来到徐
斌斌门诊时，小陶体重85.5kg，
BMI（身 体 质 量 指 数）超 过
28kg/㎡，属于肥胖。追问下，
徐斌斌了解到了一个典型的“白

领”生活——独居的她很少在家
做饭，早餐以馒头、蛋糕等精致
淀粉为主；中餐时常叫外卖或到
单位楼下便利店打包加热速食
的盒饭；晚餐偶尔在家自己做，
但更多时候还是外卖。

了解小陶的工作和生活状
况后，徐斌斌认为让她“戒外卖”
难度太大，便指导她一方面提高

早餐质量，另一方面学会在午餐
和晚餐时尽量“DIY”一份相对
健康的外卖。短短一个月后，小
陶就惊喜地发现自己的血脂恢
复了正常。又经过几个月的努
力，现在，她的体重已经降到
73kg，BMI脱离“肥胖”区间，回
到了“超重”的范围。

判断一份外卖是否健康主要看这些2
怎样才能像小陶一样DIY

一份相对健康的外卖？首先要
搞清楚，为什么说外卖不健康？
到底什么样的外卖不健康？

“通常我们说外卖不健康，
一方面是外卖中食物种类的搭
配往往不够均衡，常精细主食过
多、蔬菜不足；另一方面是商家为
了保持口味的吸引力，往往重油、
重盐、重糖。”徐斌斌解释，前者导

致外卖中大多是能量密度过高
而营养密度过低的食物；后者则
直接增加了“外卖族”肥胖、高血
压、高血脂、高血糖和心血管疾病
等的患病风险。不只是送货上
门的外卖，在外就餐也是如此。

她特别提到，有一项研究曾对
1999年到2014年美国国家健康
和营养检查调查数据进行分析，发
现和大部分时间在家吃饭的人群

相比，经常在外就餐的人群全因死
亡率增加了49%，心血管死亡风
险增加了18%，癌症死亡风险增加
了67%。另有一项研究显示，当一
周在外就餐多于3次，慢性疾病的
患病风险就会明显增加。

“要判断一份外卖是否健
康，其实不外乎搭配种类、烹饪
方式、能量与营养素这几点。”
徐斌斌称。

7款常见外卖谁“红”谁“黑”3
记者特别选取了红烧盖饭、

牛肉拉面、麻辣烫、汉堡套餐、三
文鱼寿司、中式套餐和轻食7款
常见外卖，请徐主任点评究竟谁

“红”谁“黑”，并制作成表。“+”表
示过多，“-”表示不足，“0”则表
示适中或可自主调节。可以说，

“0”越多，这份外卖的红榜排名
越靠前，相对越可取；反之，黑榜
排名越靠前，相对更需警惕。

徐斌斌特别提到几个值得
关注的点：

A. 当仁不让的外卖黑榜榜
首——红烧盖饭

红烧盖饭通常以过量白米
饭为主，主食过于单调和精细。
配菜则多为红烧的肉类和少量
蔬菜。红烧类食物常多油、多
盐、多糖，加上盖饭酱汁常和米
饭混为一体，难以避免饱和脂肪
和能量摄入过高；蔬菜不足，缺
乏鱼类、蛋类、豆制品等，又造成

微量营养素、优质蛋白、膳食纤
维等不足，是典型的能量密度
高、营养密度低的外卖。因此，
可以看到，红烧盖饭是7款外卖
中唯一一款零“0”的外卖，也就
当仁不让成为黑榜榜首。

B. 最意想不到的红榜外卖
——麻辣烫

“麻辣烫其实是一个不错的
外卖选择。”徐斌斌说。表中可
以看到，麻辣烫得到的“0”的数
量仅次于轻食，这恐怕让很多人
意想不到。

徐斌斌表示，这主要和麻辣
烫更方便自主搭配食材种类、控
制食材数量有关。只要点餐者
有足够的合理膳食意识和自觉
性，除了粗杂粮在麻辣烫食材中
还比较少见，其余肉蛋鱼、蔬菜、
大豆制品等基本都能满足。原
本多油、多盐的汤底，也可以应
点餐者要求变为清汤、少盐。

C. 不如想象中十全十美的
外卖——轻食

轻食如今被很多年轻人推
崇，主要因为它食材分量少、烹
饪方式简单、口味清淡，且看起来
食材搭配全面。徐斌斌说，轻食
在提供优质碳水和优质蛋白质方
面确实有一定优势，但和很多外
卖一样，存在蔬菜不足的问题。

“大家肯定会奇怪轻食怎么
会蔬菜不足。要知道，轻食中的
蔬菜之所以看起来多，是因为它
们大多是生食，没有经过翻炒。”
她表示自己曾经留意过市面上
30元以下的轻食，蔬菜分量大
都难以达标，一般蔬菜越充足，
整份轻食的价格也就越高。此
外，点轻食外卖还要留心“避
雷”——无法提供足够的能量搭
配，防止后续饥饿时额外“加
餐”；也要小心生食食品的安全
风险。

汉堡套餐也有相对健康的吃法4

红烧盖饭
上了“黑榜”
麻辣烫
上了“红榜”
对外卖也不能
“一棍子打死”
专家：戒不掉外卖
就要学会这样“DIY”
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注：“＋”表示过多，“-”表示不足，“0”表示适中或可自主调节；本表对各项指标的判断仅

可作为常见情况的参考，实际情况还应视具体食物而定。
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