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中式食养减脂的走红，本质上是

“更适合中国胃”的饮食方式对传统轻

食的替代。据《2026中国轻食行业发

展白皮书》显示，我国广义轻食市场规

模已突破5000亿元，狭义现制轻食市

场达848亿元。但行业高速发展的背

后，传统西式轻食的痛点愈发凸显：韦

伯咨询调查显示，72.57%的消费者认

为轻食“价格太贵”，主流产品客单价

普遍在30元至50元区间，远超普通快

餐消费水平；同时，生冷沙拉、水煮鸡

胸肉为主的单一品类，导致七成以上

消费者难以长期适配，行业年闭店率

高达27%，呈现“开店与闭店同步增

加”的尴尬局面。

消费观念的转变正在重塑市场格

局。欧睿国际数据显示2026年国内热

轻食产品占比已达57%，较2024年提

升23个百分点。在我市，这一趋势同

样明显：巴黎商街、总部中心周边的多

家传统轻食店，已陆续新增清炒时蔬、

杂粮饭、蒸鸡腿等中式热食套餐；还有

部门单位食堂也于去年推出减脂健康

餐，每日供应科学搭配的热食减脂餐，

受到干部职工欢迎。

记者采访了多位体验过中式食养减

脂的消费者，他们的反馈普遍集中在“能

坚持”“身体舒服”“不反弹”三个方面。

在市区某企业做行政工作的林女

士，此前尝试过多种减肥方法，最多坚

持了一个月。“吃沙拉饿得快，晚上忍

不住吃夜宵，反而越减越胖。”前不久，

她开始订购四控餐盒，每天中餐和晚

餐不用自己动脑子，就能吃到健康的

中式减脂餐，配合每周两次瑜伽，一个

月下来瘦了5斤，“没有刻意节食，也不

觉得痛苦，现在精神状态比以前好很

多。”林女士说。

产后半年的陈女士则更看重体质

调理。“生完孩子后湿气重，浑身乏力，

不敢做剧烈运动。”她告诉记者，通过食

养调理和作息时间改善，不仅体重下降

了，睡眠质量也明显提升，“以前晚上要

醒三四次，现在基本能一觉睡到天亮。”

从事直播行业的小胡，是典型的

“熬夜党”，以前经常凌晨才睡，夜宵顿

顿不落。加入曾聪工作室的线上社群

后，他在教练的指导下逐步调整作息，

“现在每天早睡半小时，夜宵也省下来

了，虽然体重降得不多，但体检时血脂

指标恢复了正常。”

业内人士表示，随着健康消费升

级，中式化、热食化、功能化已成为轻

食行业的三大发展趋势。记者发现，

不仅个体创业者纷纷入局，连锁品牌、

老字号甚至医院也开始布局这一赛

道：米村拌饭推出轻食拌饭系列，陶陶

居将粤式风味与轻食理念融合，还有

医院上线“医院减脂餐”外卖服务。

但中式食养减脂模式仍面临不少

挑战。由于依赖手工制作和时令食

材，难以实现大规模量产，导致产能有

限、成本偏高。记者观察到，目前我市

市场上的中式减脂餐盒，价格普遍在

25元至35元之间，比普通快餐贵5元

至10元。加上目前尚无统一的中式减

脂餐营养标准和制作规范，部分商家

打着“食养”旗号，实则仍存在高油高

盐问题。此外，供应链不完善也制约

了行业发展，药食同源食材的采购、储

存和加工都需要更专业的配套体系。

“像中式食养馒头不是简单在白面

里掺杂粮，而是结合中医食养理论与现

代营养学，做到食材科学配比、营养均

衡。”有着18年餐饮从业经验，山海公

厨的负责人张付友表示，未来随着行业

规范完善、原料供应链日趋成熟，中式

食养有望成为轻食市场的主流，“但无

论配方如何创新，‘好吃、健康、实惠’始

终是消费者的核心需求，牢牢守住这三

点，产品才能站稳市场、长久发展。”

融媒记者 颜元滔 陈凯璐

6月26日上午11时，在城区一家

社区健康工作室的后厨，主理人曾聪

正在有序打包门店的招牌四控餐盒。

清炒栀子花、杂粮饭、山药糕等中式减

脂餐食香气四溢，打破了大众对减脂

餐“寡淡无味、只能冷吃”的刻板印象。

四控是指控糖、控盐、控油、控量，

每份四控餐盒包含3个时令蔬菜、1份

肉类，一份80克左右的主食，确保吃完

有一定的饱腹感。

“以前夏天减肥就是顿顿吃沙拉，

吃两天就胃反酸，下午3点就饿到头

晕，反而更想找吃的。”在总部中心上

班的王女士坦言，如今她更倾向于选

择这种热乎的中式减脂餐，“吃得舒

服，能坚持更久。”

“很多人把减肥等同于‘饿肚子+

暴汗’，但夏季人体阳气浮于外，过度

节食伤脾胃，高强度运动耗元气，反而

不利于长期健康。”拥有18年健身教练

经验，持有ACE-CPT等多项国际认

证的曾聪表示，自己的减脂理念也走

过弯路，而转变源于两个深刻教训：曾

用3个月时间帮助学员高强度训练、严

控饮食，成功减重15公斤，但学员停练

两个月后反弹至100公斤；而他自己长

期坚持规律的力量训练和严苛饮食，

却在体检中发现脾胃、肝脏出现问

题。此后，他开始系统学习中医养生，

并考取药食同源药膳制作师资格证。

在曾聪看来，减肥有两种方式，一

种是“饥饿性节食”——一天一餐、断

碳、极少摄入。这种方法确实能瘦，因

为它逼迫身体消耗库存。但身体会启

动“饥荒保护机制”，降低代谢、增强囤

积能力。一旦恢复正常饮食，反弹会

比减得还快。这是演员、拳击手赛前

临时降重用的，不适合普通人。而另

一种是“代谢减肥”，也就是中式的“运

化减肥”——不靠饿，而是靠恢复身体

本来的运化能力。核心是起居有常、

饮食有节、适度活动，让身体自己明白

哪些多余的脂肪是不需要的，可以排

掉，“扶正祛邪”体重下降慢，但精力会

越来越好，形体也会越来越顺。

因此，不同于市面上千篇一律的

沙拉餐，工作室的餐食全部采用中式

家常做法：清炒时蔬、肉类搭配杂粮饭

或手工制作的食养馒头、手打麦汁年

糕等主食，并且每周根据节气更新菜

单，大部分蔬菜来自父母耕种的田地，

新鲜天然。例如夏季特推的养生馒头

融入茯苓、羽衣甘蓝等药食同源食材，

针对性改善现代人夏季湿气重、易疲

惫、代谢差等问题，搭配清淡小炒与养

生羹品，兼顾饱腹感、口感与养生功

效，契合中国人爱吃热饭、偏爱家常味

的饮食习惯。

“减脂从来不是从健身房开始，而

是从规范饮食、调好睡眠、放平心态起

步。”工作室联合创始人、全美瑜伽联

盟认证导师应丽飞介绍，除饮食调理

外，工作室还设有力量体能区和瑜伽

普拉提养护区，依托中式食养逻辑，通

过食材搭配调理，再结合舒缓瑜伽、适

度力量训练与静心冥想，不刻意暴汗

运动，也能实现健康减脂。

目前，工作室每天要制作上百份

减脂餐盒和药膳食材，消费群体以30

多岁上班族为主。入夏以来，订餐量

大幅上涨，其中不少顾客是厌倦了西

式沙拉的冰冷寡淡，专程慕名而来。

四控餐盒走红 热乎家常菜更对味

行业加速转型 中式食养仍面临挑战

告别生冷轻食 跳出暴汗误区

中式食养健康管理成夏日新风尚

今年6月是全国防范非法金融活动

宣传月。近日，中国银行永康市支行紧

扣“守护金融权益，数智温暖民生”的核

心主题，以银行网点为坚强阵地，辐射

周边社区与企业，开展一系列有温度、

有深度、有广度的金融知识普及活动。

活动期间，该行将每一个银行网点

打造成金融知识普及的微型课堂。走

进大厅，公众教育区整齐摆放着图文并

茂的宣传折页，LED屏滚动播放着生动

形象的反诈标语与视频。

大堂经理化身金融消保宣讲员，利

用客户等候办理业务的碎片化时间，开

展“厅堂微沙龙”。让每一位走进网点

的客户在办理业务之余，收获一份实用

的防骗指南，真正守好自身的“钱袋

子”。

同时，为扩大宣传覆盖面，该行组

建了多支宣传小分队，走进企业、工业

区，开展外拓宣传活动。在企业食堂、

员工休息区设立流动宣传站，利用午休

及换班时间，向企业员工发放《防范电

信网络诈骗宣传手册》，重点讲解“刷单

返利”“虚假投资理财”等针对年轻务工

群体的高发骗局。

另外，该行大力推广中行手机银行

中的“智能风险提示”等数智化功能，手

把手教会企业员工如何利用科技手段

实时守护账户安全。同时通过“案例警

示+实操教学”的方式，帮助企业员工树

立正确的理财观念，提升对非法金融诱

惑的“免疫力”。

值得一提的是，该行宣传小分队还

深入五金城商户聚集区，开展了一场针

对性强的金融安全宣传活动。

活动现场，工作人员向商户们发放

宣传资料，耐心讲解反洗钱、反假币知

识，以及如何安全使用扫码收款工具。

特别针对近期频发的“冒充客户虚假付

款”“营业执照年审诈骗”等骗局进行了

风险提示。

未来，中国银行永康市支行将继续

秉持“金融为民”的初心，不断创新宣教

形式，持续推动金融知识普及工作常态

化、长效化，与社会各界携手，共同守护

好人民群众的“钱袋子”，让有温度的金

融服务真正惠及千家万户。

通讯员 胡吉妮

守护金融权益 数智温暖民生
中国银行永康市支行开展防范非法金融活动宣传月活动

入夏气温攀升，身材管理
再度成为大众热议话题。不少
人有过每到夏季就跟风健身、
顿顿啃西式沙拉、精打细算卡
路里，试图快速瘦身的经历，但
往往难以长期坚持，陷入“减肥
—放弃—反弹”的循环。记者
发现，跳出传统“少吃多动”的
固有框架，融合中式食养的健
康管理正逐渐成为夏日减脂市
场的新趋势。

打包四控餐盒打包四控餐盒

中式减脂餐


