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吃“淡饭”做“淡人”
“淡生活”走热，专家提醒，“淡”是主动取

舍而非消极回避

一个电饭锅，少数调味料，搞定四
菜一主食。最近，“淡饭”在泉州年轻人的

餐桌上走红，告别浓油赤酱，清蒸、白灼和简单
食材成了厨房里的主角。不止吃饭，“淡人”“淡
生活”也接连成为网络热词，泉州年轻人的生活
正在变“淡”——吃得清淡、社交简单、消费理
性、情绪平稳，一种简约有度、自在从容的城市
生活新方式正在悄然成形。

□融媒体记者 李菁/文 CFP/图（除署名外）

“淡饭”“淡人”“淡生活”
为什么会火？在心理咨询师
吴婷婷看来，“淡”的流行是

年轻人面对高压环境的一种自我
保护。当代年轻人面临学业、工作、
社交等多重压力，当外部刺激持续
过载，心理系统会本能地进入“低
功耗模式”。“选择精神减负、欲望
极简，是年轻人舒缓压力、消解内
耗的一种自我疗愈方法。”她表示。

小苏对此深有体会。她坦言，
自己最初开始吃“淡饭”并不是刻
意追求健康和减脂，单纯是因为

“觉得累”。“以前每天中午纠结吃
什么，晚上要做什么菜，光是想就
消耗了很多精力。后来索性简化
了，生活也轻松了。”

吴婷婷认为，“淡”有其积极意
义。“减少不必要的社交、降低对外
界的期待、把精力收回到自己身
上，这些都是健康的心理调适方
式。‘淡’不等于‘丧’，它更像是一
种主动的取舍，知道什么重要、什
么不重要，然后把有限的能量花在
真正在意的事情上，实现情绪自

愈、心态沉淀与自我成长。真正的
‘淡’，是内心有方向、有热爱，只是
在表达上不张扬。它和‘什么都无
所谓’是两回事。”同时，她也提醒
要警惕“淡”变成一种消极的回避。

“部分年轻人表面上看是‘淡’，实
际上是把‘淡’当作自我防御的方
式，主动降低期望来保护自己。一
味淡化所有人际联结、摒弃所有竞
争进取，将‘淡’变成冷漠逃避、封
闭自我、放弃努力，就会陷入消极
的误区，违背自我调适的初衷。这
种时候，就需要重新调整心态。”

除了心理层面，吃“淡饭”同样
需要把握好度。泉州市营养健康协
会副秘书长、高级公共营养师林颖
杰表示，网络上流行的“淡饭”存在
普遍误区——把“淡”等同于“少”，
甚至“不吃”；还有部分“淡饭教程”
鼓吹无油无盐、全素节食、单一食
材进食，这种做法并不科学。长期
过度克制饮食、单一摄入食材，会
导致蛋白质、维生素等营养缺失，
引发体质虚弱、代谢紊乱等问题，
尤其对于青少年、上班族等需要充

足能量的群体，盲目跟风
网红“淡饭”，反而不利于
身体健康。

林颖杰提醒，清淡饮
食不等于营养极简、刻意
节食，也不等于长期单一
素食或过度忌油忌盐。

“淡饭”应遵循淡而有质、
简而均衡的原则，以清
蒸、白灼为主，荤素合理
搭配，日常无需刻意忌
口。喜欢吃“淡饭”的市民
可 以 尝 试“211 饮 食
法”——用一个标准餐
盘，一半放蔬菜，四分之
一配优质蛋白，四分之一

搭配主食，保证营养摄入。另
外，偶尔适度食用“重口味”美食，
也是生活的乐趣所在。

“对于当代青年而言，恰到好
处的淡生活，应该是张弛有度、取
舍自如的良性生活状态，需要找
到心理松弛与生活进取的平衡。”
吴婷婷建议，大家不妨量力而行。
比如工作日时，该做的事认真做，
但不轻易给自己加码；回家简单
做一顿饭，饭后散散步或看几页
书，把晚上的时间留给自己。周末
不必排满，可以留半天时间睡到
自然醒，或者设一两个“主题”，逛
一逛以前没走过的古城巷子，煮
一壶茶看看窗外的风景。关键是
不追求形式上的“淡”，而是找到
让自己舒服的节奏。如果有一天
想吃顿“重口味”火锅，或是想跟
朋友聊到深夜，也不必因为“今天
不够淡”而自责。“淡”不是给自己
上枷锁，而是让自己更放松。

“浓淡相宜”寻自洽

家住鲤城区的市民小苏，已经坚
持吃“淡饭”一年多。

早上出门前，她会准备“淡早餐”，一
片全麦面包配 2个水煮蛋，面包不涂沙
拉酱，水煮蛋也不蘸调料提味。午饭一般
在单位吃，她很少点重油重盐的盖浇饭、
麻辣烫外卖，而是从简餐店订购高蛋白
低热量的套餐，或者优先选择清炒、白灼
的菜式。晚上回到家，一台电饭锅就是她
的全部厨具。电饭锅下层焖白米饭，上层
利用蒸格摆放食材，一锅同时完成一饭
四菜。“蒸蛋、排骨、鱼和蔬菜都可以蒸，
蒸熟后再用简单调味。蒸蛋一般只放少
量盐和葱花；排骨简单用葱姜料酒去腥，
不放过多的调料，直接上架清蒸，想吃

‘重口味’时可以放几个豆豉；娃娃菜加
点蒜蓉和生抽就很美味了；鱼肉洗净后
放点姜丝，蒸熟后再加点蒸鱼豉油。”小
苏说，这样做饭不仅省心省时，客观上也
起到健康减脂的效果。

谈起“淡饭”，不少市民的第一印象
是“粗茶淡饭”。古代所说的粗茶淡饭，出
自农耕社会的生活现实，指粗简主食搭配
普通时蔬，少有肉食，讲究饱腹度日，代表
一种俭朴的生存状态。而今天年轻人中流
行的“淡饭”，已经不能等同于过去的粗茶
淡饭。现代语境下的“淡饭”，核心是少盐
少酱、烹饪简化、食材多元、营养均衡。它
不等于只吃青菜和白粥，肉、鱼、蛋、豆制
品同样纳入食谱，多用清蒸、白灼、清炖，
减少油炸、红烧、重酱焖煮，追求吃得舒
服，而不是刻意挨饿节食。

在小红书、抖音等社交媒体上，“淡饭
教程”受到了年轻人的欢迎。“一周淡饭备
餐”教网友周日花两小时准备好五天的鸡
胸肉和杂粮饭；“电饭锅蒸菜合集”专门传
授用一个锅搞定一餐的技巧；“办公室淡
饭便当”则针对带饭族设计冷食搭配。从
品类来看，目前流行的“淡饭”大致分为三
类：一类是“白人饭”式冷餐拼盘，生菜、小
番茄、水煮蛋、几片奶酪，主打不开火；一
类是中式蒸菜，用电饭锅或蒸锅一次出
餐；还有一类是半成品拼装，把即食鸡胸
肉、即食玉米粒和袋装沙拉组合在一起。
这些“淡饭”有个共同点，就是做起来快，
收拾起来省事。

“泉州是一个很适合吃‘淡饭’的地
方。面线糊的汤底清清爽爽，吃起来满嘴
鲜；海鲜一般白灼，小管、虾、螺，蘸一点蒜
蓉酱油就很美味；泉州版的火锅也清淡，
咯摊的汤底用猪大骨熬制，涮几样清淡的
菜，喝一碗汤，算得上‘顶级美味’。”小苏
说，她从小吃这些清淡的食物长大，现在
吃蒸菜、吃轻食并不觉得寡淡。

事实上，泉州人吃“淡饭”早有渊源。
石狮籍美食家林洪的《山家清供》，记录了
近百种宋代泉州菜谱，推崇食材本味，不
喜浓油厚酱。书中写道：“山家清供者，乡
居粗茶淡饭之谓也。”对“清淡本味”的追
求，在泉州饮食文化中一以贯之。泉州地
处海滨，气候炎热，饮食保留中原“喜汤”
的精髓，流行清淡平和的养生理念，烹饪
多汤汁，讲究清淡、鲜美。闽南菜色清鲜香
脆，重调汤估料，口味清淡，酸甜适宜。如
今，泉州市场上部分餐厅也推出了“淡
饭”。记者走访城区多家餐饮门店并查阅
主流外卖平台数据发现，主打清蒸、白灼、
清炖的“淡饭”门店销量持续走高，成为餐
饮消费新热点。一家主做蒸菜的餐厅在多
个平台的外卖月销量已超过一万份，白灼
牛肉、生态时蔬、葱油西蓝花、清蒸黄花鱼
等成为“人气王”。去年12月，泉州首家

“轻盐健康餐厅”挂牌，现场展示的轻盐版
面线糊等菜品咸淡适宜、鲜味突出，一经
推出便收获众多年轻食客好评。

日常“淡饭”求本味

“我吃‘淡饭’，过‘淡生活’，
不盲目跟风内卷，活得简单、
松弛一点。”“95后”市民小郑
从事设计工作，她告诉记者，

“淡”是一种新的城市生活风
尚，也就是面对快节奏、高内
耗的环境，主动为生活“做减
法”。何为“淡人”？在小郑看
来，“淡人”并非冷漠躺平、无
欲无求，更不是对生活失去热
情，而是情绪稳定、降低内耗、
取舍有度、不攀不比、专注自
我节奏。

对于小郑来说，“淡生活”
的第一步是减少不必要的社
交，给自己更多的个人空间。
面对同事和朋友组织的聚餐，
她会根据自身状态理性选择，
疲惫时坦然婉拒，闲暇时适度
参与，不再为了融入集体强行
消耗自我。“以前总害怕不合
群会被孤立，结果越来越内
耗。”小郑告诉记者，如今她的
业余生活更加简单纯粹，周末
时一个人逛逛古城街巷、到茶
馆里看看书、到公园里发发
呆，保持松弛的情绪状态，工
作效率和生活品质也随之
提升。

小苏从事外贸工作，这两
年，她的生活也正在变“淡”。

“以前，我和大部分同龄人一
样会跟风购买奢侈品、追逐潮
流穿搭、打卡网红餐饮，试图
用消费来缓解工作和生活的
压力。实际上，这一段生活带
来的是精力和财力的双重内
耗。”小苏说，她现在已经不乱

“剁手”了，尽量按需消费，购
物以实用为主。她将大部分闲
置的奢侈品包包挂上了二手
平台，对家里的储物柜和杂物
间也进行了“断舍离”，“把很
少使用的物品清理掉后，家里
的空间变大了，生活感觉更清
爽舒适。”

消费数据也在印证“淡生
活”的趋势。中国青年报·中青
校媒面向全国高校大学生发
起的调查显示，69.57%的受访
大学生认为自己当前的消费
习惯“比较理性，偶尔冲动但
能控制”，15.97%的受访者认
为“非常理性，从不冲动消
费”。在消费偏好上，76.03%的
受访者追求性价比，73.21%看
重实用，27.38%明确表示偏好
极简《2025年轻人生活方式报

告》则指出，年轻人正在把生
活过得“极简但不简陋”。

在社交媒体上，“淡人”
“淡学”“淡淡综合征”成为高
频词，“淡学”相关话题的浏览
量持续走高。说话淡淡的，跟
人交流时简单回复“好”“收
到”“OK”；情绪淡淡的，遇到
事情不较真、少计较、少内耗；
社交淡淡的，不强行合群、不
勉强维系，合得来就多处，合
不来就各忙各的；消费淡淡
的，不追名牌，不凑满减，不囤
货，需要什么买什么；接收信
息淡淡的，关闭手机不必要的
软件推送，退出冗余社交群
组，不让信息过载。年轻人正
从社交表达、信息接收、情绪
输出、日常处事等多个维度为
生活减负。

“给生活留白很重要，并
不是所有时间都要填满，所有
事情都要争优。”小苏说，主动

“变淡”反而会让生活变得更
有趣。

“快时代”里做减法

吃吃““淡饭淡饭””别太素别太素，，要保证营养均衡要保证营养均衡。。

一个电饭锅搞定一餐饭一个电饭锅搞定一餐饭

蒸排骨告别浓油赤酱的做法蒸排骨告别浓油赤酱的做法

社交平台上的社交平台上的““淡饭淡饭””教程教程（（李菁截图李菁截图））

““淡饭淡饭””应遵循应遵循
淡而有质淡而有质、、简而均简而均
衡的原则衡的原则，，荤素合荤素合
理搭配理搭配。。

清淡饮食不等于刻意节清淡饮食不等于刻意节
食食，，也应注意营养均衡也应注意营养均衡。。

给生活留白很重要给生活留白很重要，，并不是所有时间都要填满并不是所有时间都要填满。。

周末逛逛老街巷周末逛逛老街巷，，享受享受““淡淡””时光时光。。


