
【科普】抵制“舌尖上的浪费”，也要吃得健康

有一种节约叫光盘，有一种习惯叫光盘，有一种时尚叫光盘。吃多吃少，光盘最好。光

盘行动”倡导大家不管是外出下馆子还是在家聚餐，都要厉行节约，抵制餐桌上的浪费。

实际上“光盘”并不代表着吃不饱、饿肚子，反而是鼓励大家要合理点餐，健康饮食，

那么，如何做到既“光盘”节约又营养健康呢？

 

随着节约意识的提升，越来越多的人开始践行“光盘行动”。很多餐馆都在倡导

大家文明消费、节约用餐，小份菜、一人食，吃不完“兜着走”的打包行为也得到

了越来越多人的认可。

 

上周四是王先生的生日，那天晚上，王先生和几个好友一同下馆子庆祝生日。生

日宴结束后，餐桌上还剩下不少菜，于是，王先生将剩菜统统打包带回了家。

“如果是两三个人一起吃，点菜时还能控制菜量，但是人一多，就不太好控制

了。”王先生说，“少了怕大家吃不饱，宁可多点些，吃不完还能打包回家，反正

打包也不是件丢脸的事。”虽然有打包的意识，但王先生也有困惑：“不都说吃剩

菜不好吗？打包回去热热再吃对身体真的没有影响吗？”

和王先生有着一样疑虑的人并不少。市民李晶表示，就算是把剩菜打包带回家，

但因为上班比较忙，很少在家吃饭，有时候剩菜放冰箱时间久了，最后还是会扔

点菜够吃就好，剩菜打包带走
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掉。“剩菜冷藏时间久了，考虑到健康因素，我还是不太敢吃。”

“如果这盘菜基本没碰过，我才会打包，剩得不多的话就不会打包了，毕竟吃剩

菜也不是件特别值得提倡的事，还是健康更重要吧。”市民徐先生说。

 

 

台州市立医院营养科副主任医师徐灵芝表示，不管是在家做饭还是下馆子点菜，

避免浪费最好的方法当然是不剩饭菜，按人数、饭量进行做饭、点餐，剩菜打包是

不得已之策，外出用餐时精准点菜更为重要。“但做到科学打包，掌握好储存和再

加工的方法，剩菜还是可以打包回家的。”

 

 

下馆子时，很多人在点餐时，都会选择“宁多勿少”，尤其是在宴请朋友、客户

时，总觉得点少了“丢面儿”。徐灵芝认为，人吃饭讲究“八分饱”，点菜也可以

先“八分满”，宁可不够再添，也不要盲目多点。

“在外聚餐点菜时，建议按照人数、年龄和每个人的食量来选择适量的菜

肴。”徐灵芝说，比如孩子多的话，分量就要减少些，成人多的话，尤其是饭量大

的人多的话，就可以酌情多点一些，“一般来说，几个人点几个菜，再加个汤就差

不多了，还可以根据就餐的人群、年龄再做适量的增减。”

 

避免浪费，合理点菜很重要



 

除了要注意量，还要注意荤素搭配、营养均衡。很多时候爱吃肉的人会一下子点

许多荤菜，而忽视了素菜，这是很不合理的，徐灵芝建议大家荤素要均衡，或者素

菜偏多一些，或者选择青椒炒肉等这类半荤半素的食物，尽量避免纯肉类的菜。

大家在点菜时，可以通过菜名来判断菜肴的做法。她建议，点菜首选清蒸、炖

等，这一类的菜品会更清淡些，更符合少油少糖少盐的要求，而油炸、干煎、酥脆

等食物，一般热量会偏高。大家在下单时，也可以跟服务员提出少油少盐少糖的要

求，让厨师做得更清淡些。

 

另外，很多人在选择汤时，会觉得鸡汤、鸭汤、肉汤等更有营养，其实不

然。“建议大家最好选择清淡的汤，像这些肉汤会比较油腻，油脂很多，尤其是对

于患有高血压、高血脂、痛风等慢性疾病的人来说，是很不适宜的。”徐灵芝说。

 

 

既然倡导节约，很多人心疼粮食，在打包时都会一股脑儿将剩菜剩饭全打包了，

其实如何打包、打包哪些菜也都是有讲究的。毕竟在珍惜粮食的同时，也要考虑到

自身的健康和安全。

徐灵芝说，打包饭菜时一定要用公筷公勺。“有些人很热情，会帮着一起打包，

可用的是自己用过的筷子，这样很不卫生，也容易造成幽门螺旋杆菌等细菌的传

播。所以打包时一定要用公勺公筷或请服务员再提供一副新的筷子。”

如果计划好要打包，先努力吃蔬菜，打包时以荤菜为主。因为蔬菜类营养流失

快，而且硝酸盐较多，在存放过程中因为细菌的活动，可能产生亚硝酸盐。荤菜也

不是所有的菜都适合打包



要在完全冷却的情况下再打包，并且要分类装好，盖好盖子，可以有效避免交叉污

染。

无论是哪种食物，在室温下放得越久，微生物就繁殖得越多，因此打包的食物要

及时放入冰箱冷藏，冷藏时生熟要分开。

“打包回来的剩饭剩菜要尽快吃完，早上剩的菜中午吃，中午剩的菜晚上吃，最

好不要隔夜，更要避免反复加热。”徐灵芝说。

 

另外，剩菜食用前，一定要热透。冰箱的作用是抑制细菌繁殖，但无法彻底杀灭

它们。因此，冰箱中存放的食物取出后必须彻底加热方可食用，高温可以有效杀灭

细菌。徐灵芝建议，打包回来的海鲜在加热时最好加一些料酒、葱、姜等作料，这

样不仅可以提鲜，还具有消菌杀毒的作用；肉类重新加热时，也可以加一点醋，因

为肉类都含有丰富的矿物质，这些物质遇上醋会合成醋酸钙，不仅提高了它的营

养，还有利于身体吸收营养。

 

“在选择打包盒时，一定要选择质量好的，如果是塑料质地的，要选择透明、材

质均匀的会更安全些，当然你可以自己带上陶瓷或不锈钢质地的餐盒。”徐灵芝

说，“使用不锈钢材质的餐盒时，不能用来存放强酸强碱的食物，比如用醋腌制的

凤爪等。”

平衡膳食十个拳头原则

🔎 由于性别、身高、体重的不同，每个人的拳头大小也略有不同，可以将它作为一个非常

方便的“量具”，来粗略估计每天各类食物的进食量（指生食量）。一个拳头大小的食物

重量范围在120-200克之间，平均为150克左右。我们每天的食物需要量如下：

🔎 不超过一个拳头大小的肉类（包括鱼、禽、肉、蛋）；

🔎 相当于两个拳头大小的谷类（各种主食，包括粗粮、杂豆和薯类）；

🔎 要保证两个拳头大小的豆、奶制品（各种豆制品、奶制品）；

🔎 不少于五个拳头大小的蔬菜和水果。
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