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受访专家
中国疾控中心营养与健康

所教授 杨月欣

北京大学首钢医院营养科

主任 龚雄辉

上海中医药大学附属龙华医

院临床营养科主任医师 蔡 骏

生命时报记者施婕

如今轻点手机、坐等美食上
门已成为新的“吃饭日常”。殊
不知，这些触手可及的美味正成
为舌尖上的营养陷阱。澳大利
亚悉尼大学发表在英国《欧洲临
床营养杂志》的一项研究，比较
了全球最受欢迎的十几个外卖
平台数据后发现，外卖正在重塑
全球食品环境，暗藏营养失衡、
罹患慢病等一系列健康风险。

外卖成健康“杀手”

美国爱荷华大学公共卫生
学院发表的研究指出，与很少点
外卖或外出就餐（每周少于 1
顿）的人相比，常点外卖（每天2
顿或更多）的人全因死亡率增加
49%，心血管死亡率增加18%，
癌症死亡率增加67%。每天点
的美味外卖，可能正在暗中伤害
身体。

精准“投喂”改变口味。外
卖市场为国民带来了方便快捷、
高性价比的口味享受，同时也在
左右消费者的用餐倾向。多数
用户优先关注菜品价格，外卖平
台发起拼团价、低价套餐、满减
或买赠等促销活动，诱导消费者
过量点餐，餐品剩余的情况频繁
发生。同时，为了提高点单率，
平台会通过历史订单、浏览时长
等大数据分析用户口味，刻意放
大其重复选择偏好，进行精准

“投喂”，易造成菜品选择单一。
营养结构容易失衡。中国

疾控中心营养与健康所教授杨
月欣分析认为，餐饮外卖的健康
隐患直接表现为膳食结构和营
养的失衡。因蔬果易氧化变色、
封闭配送时间长会影响菜品外
观等缘故，外卖餐品多以肉类、
精米白面为主料，蔬菜类、杂粮
类的占比偏低。配送时，菜品需
持续保温，维生素C、B1、叶酸等
水溶性维生素，多酚类抗氧化物
质等热敏感营养素会加速流
失。杨月欣强调，建议年轻人

适量控制外卖次数，尝试自己
购买食材并烹饪，保证蔬果摄
入量，合理搭配肉鱼蛋奶、谷薯
类食物。

高油盐糖催生慢病。为追
求出餐速度与风味，高温油炸、
高盐高糖调味，堪称“标准烹饪
套餐”，脂肪、钠可能严重超标。
比如，中餐的“锅气”少不了猛火
宽油，即使是蔬菜沙拉也可能暗
藏沙拉酱等高脂食物。2025年
《中国外卖食品油脂含量调研报
告》披露，高销量外卖的脂肪含
量普遍超标，单份外卖平均油脂
含量达45克，超过每日推荐摄
入量的50%。上海中医药大学
附属龙华医院临床营养科主任
医师蔡骏指出，营养失衡、高盐
高脂可破坏机体代谢稳态与肠
道菌群，轻则引发痤疮等皮肤
病、增加超重和肥胖风险，重则
显著提高糖尿病、高血脂、高血
压等代谢综合征的患病几率。

商家卫生隐患很大。不少
外卖商家只有摊位没有堂食，缺
乏相关监管措施，于是大肆使用
劣质油、不新鲜食材，甚至是违
规使用添加剂。比如，粥店在粥
里加增稠剂，隔夜售卖情况不少
见；麻辣烫店反复使用汤底，细菌
超标风险倍增；水果捞店售卖发
霉水果，残留黄曲霉毒素等强致
癌物。蔡骏表示，这些卫生问题
可直接造成食源性致病菌污染，
引发急性胃肠炎、细菌性食物中
毒，长期摄入可增加慢病风险。

塑料包装伤害心肺。当下，
我国外卖使用的一次性餐盒仍
以塑料材质为主，在接触高温
（70℃）或富含油脂类食物时会
加速析出不良成分。其中，双

酚A、邻苯二甲酸酯已被众多
研究证实为内分泌干扰物，可
引发炎症、氧化应激。北京大
学首钢医院营养科主任龚雄辉
指出，长期使用塑料餐具会增加
生殖系统疾病、自闭症、哮喘的
患病风险，心血管疾病发病率也
会显著升高。

别让外卖拖了营养后腿

蔡骏和龚雄辉认为，规避外
卖带来的健康隐患，需要个人、
商家、平台、政府形成合力。

三步选出合格外卖。点餐
前，仔细查看商家的《营业执
照》《食品经营许可证》是否齐
全有效，以及用户评价、食安等
级、后厨卫生如何，优选“可堂
食”的店铺。

点餐时，践行“光盘行动”，
避免盲目凑单或过量购买，可遵
循“321法则”——“3”是指必含
蔬菜、蛋白质、谷薯这3类食物；

“2”为慎选油炸食品、腌制食品，
“1”代表留一条备注，即“少油少
盐少糖”。同时，尽量选择新鲜、
当季食材，谨慎购买冷加工糕
点、冷食荤菜、生食海产品等高
风险餐品。下单时，建议选择

“无需餐具”并自备一套，避免塑
料伤害。

收到餐品后，首先查看包装
是否完好、是否有“食安封签”，
发现问题要当场拒收并联系商
家 处 理 ，如 遇 纠 纷 可 拨 打

“12315”投诉电话。如无问题，
尽快将饭菜移到自备餐具中食
用；如果菜品较油，可用热水涮
一下，可减少约15%的表面油
脂；如果食物种类不足，可自行

准备“营养补丁”，比如鸡蛋、黄
瓜、坚果仁等。

商家优化自身服务。商家
应提升餐品的健康属性，可遵循

“321法则”开发营养均衡、科学
配比的菜品或套餐；推广小份
菜、“一人食”等小份餐饮模式，
避免食物浪费；使用合格的一
次性餐具、加上食安封签，杜绝
配送污染。同时，加强食安管
理，参与“明厨亮灶”建设，公开
后厨的加工过程，接受社会监
督。蔡骏进一步提出，建议商
户“按时定价”，比如合理提高
晚间外卖价格，有助消费者养
成三餐定时、少吃/不吃夜宵的
习惯。

平台推广营养标签。龚雄
辉建议，如今，不少商家已在自
家的菜品、饮品上添加“营养评
级标签”，并列出营养构成和比
例，帮助消费者选出适合自己的
食物。就平台而言，可带头推广
这一模式，同时实施“健康商家
认证”，优先推荐使用新鲜食材、
烹饪少油少盐的商家。此外，平
台可联合第三方检测机构，每月
抽检炸鸡、麻辣烫等高风险品类
外卖的食品安全情况，并设置红
黑榜予以公示，倒逼商家注重后
厨卫生。

专项监管筑牢食安。国家
出台专项管理规范，并完善相关
细则，比如《餐饮服务通用卫生
规范》要求外卖食品标注食用时
限，并规范配送工具清洁消毒流
程；开展专项整治行动，定期抽
检、动态监管，以加强监督执法，
构建外卖餐饮食品安全的全链
条监管体系。

据生命时报官方网站

营养失衡、扰乱代谢……

外卖给健康拖后腿


