
吹进高校的生活“轻食风”是一次观念革新

“一份手撕鸡胸、一份紫薯、一

份西兰花，没负担又好吃！”近日，

天津大学卫津路校区学四食堂的

轻食窗口前排起了队，学生自选拼

搭自己的健康晚餐。今年春天以

来，“轻食风”正在各地高校食堂兴

起，北京、四川、安徽等地的高校食

堂纷纷“上新”轻食减脂餐，“少油

少盐、自由搭配、价格亲民”，“圈

粉”大学生。

高校食堂的餐窗前悄然掀起

“轻食革命”，应当说是年轻群体对

健康危机的主动回应。当外卖平台

上“炸鸡奶茶”订单居高不下，医院

体检报告显示大学生脂肪肝检出

率逐年上升，重油重糖的舌尖狂欢

背后，是代谢负担与健康隐患的悄

然累积。天津工业大学轻食窗口日

均接待超 300 人次的盛况，印证了

年轻一代并非忽视健康，而是缺乏

将理念转化为实践的路径。诸如，

轻食餐以 30 克小份计价、自由组

合的模式，既破解了“一人食难控

量”的困境，又用亲民价格消解了

健康饮食“高成本”的认知壁垒，为

科学膳食提供了可操作的现实方

案。

更深层的变革在于饮食观念

的迭代。大学校园轻食窗口不仅是

菜品供给的优化，更是健康教育的

延伸。当学生主动询问食材来源、

烹饪方式，当“蛋白质 - 碳水 - 纤

维”的搭配原则取代“酸甜麻辣”的

感性选择，这场风潮有利于推动大

学生理性饮食观重构。

“轻食风”将健康知识融入日

常就餐场景，成为一堂生动的“食

育课”。天津工业大学学生主动询

问食材来源、烹饪方式，学校发起

“快乐瘦身吧”打卡计划，这些细节

表明，轻食正推动学生从被动接受

健康信息，转向主动探索与实践。

高校通过饮食服务的优化，将健康

理念植入校园文化，构建起“饮食

- 教育 - 生活”三位一体的育人模

式。

“轻食风”健康与好吃兼得，才

能赢得大学生普遍青睐，对校园餐

饮服务创新提出新要求。天津工业

大学打造的“中式轻食”概念，用传

统烹饪方式保留风味，以自制酱汁

平衡口感，既满足年轻味蕾的挑

剔，又守住健康底线。这种供给侧

改革，打破了“健康餐不好吃”的刻

板印象，让科学饮食与美味体验实

现共生。

高校在健康饮食领域仍大有

可为。高校可进一步深化“医校合

作”，引入中医食疗、运动营养等专

业资源；利用大数据分析学生饮食

偏好，提供精准健康指导；开发特

色饮食课程，让健康理念从餐桌延

伸到课堂。当健康饮食成为校园文

化的一部分，学生将终身受益。

当然，校园轻食革命的持续性

仍需多方合力，才能使之从自发上

升为大学生活教育与服务的自觉。

大学应当因势利导，纳入大学生活

教育，加强科学饮食理念与常识教

育普及，引导大学生积极响应与践

行；同时，优化大学校园餐饮服务，

扩大健康餐饮产品供给，尝试个性

化餐饮指导服务。例如，将饮食管

理融入校园文化，通过团体激励培

养学生健康饮食习惯。又如，将科

学膳食从食堂窗口延伸至健康教

育课程，从运动场打卡扩展至生活

方式重塑，更深层引导大学生科学

健康生活方式构建。

轻食餐盘里的色彩搭配，映照

着健康中国的未来图景。当年轻一

代学会用数据丈量饮食，用理性驾

驭欲望，这场始于校园的餐桌革

命，终将成为全民健康素养提升的

重要注脚。

(来源：《北京青年报》）
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