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今天，你吃对了吗？

—探究减脂餐的奥秘

第一部分 我们研究的原因

我是个不折不扣的小吃货，我爱一切美食，妈妈说我从小到大，在吃这方面，

从没让她和爸爸忧愁过。但是，随着年龄的增长，因为特别爱吃、能吃我却有了

烦恼。热爱美食、毫不忌口的我越来越胖，因为我有点胖，我非常讨厌体育课，

因为体育成绩经常难以达标。

每学期的体质健康报告，我总是很讨厌看到，因为上面的数据看起来让人难

以接受。其实我也知道要进行控制，但是每当看到好吃的饭菜，看着满柜子的糖

果，瞬间又抛弃了我的“减肥大计”。直到那天我去逛超市突然发现我超级爱喝

的可乐旁边竟然有了不一样的口味，我拿到手里仔细比对，原来这是零卡零糖的

可乐，这样的可乐喝下去会不会不会胖呢？我灵机一动，零食有没有这样的呢？

我赶紧在超市里找寻起来，原来饮料也有零卡的，原来酸奶也有无糖低脂的，原

来薯片也有低脂的……

我发现这些零食中“低脂”这个词语出现的特别多，我把我的发现告诉爸爸，

爸爸说现在人追求饮食健康，减脂餐是非常热门的话题。我不禁思考起来：什么

是减脂餐？第二天，我就找到了几个志同道合的小伙伴，我们决定在老师的带领

下开展研究性学习，好好研究减脂餐的奥秘。

第二部分 我们研究的意义

1.通过参观、采访、实地考察等多种形式，让学生能了解减脂餐，依托问卷，提

出不同的研究主题，分小组进行研究内容的分类，明确研究的方法，激发解决问

题的积极性和合作探究力，培养学生发现问题、解决问题的能力。
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2.通过资料收集，家长课堂等多种形式，让学生学会收集、整理资料，培养主动

参与的意识，激发学生的求知欲；在研究过程中学会团队的分工合作，向组内成

员阐述自己的看法，提高他们的学习能力，并使他们能够接受不同的观点，拓宽

视野，促进思维的发展

3.通过各种实践体验活动，走进健康饮食，感受到营养科学的健康减脂餐；充分

认识合理营养的重要性，培养学生树立我是健康减脂餐小达人推广者的理念。

第三部分 我们研究的过程

NO.1 制定方案

本课题的研究活动，分为四个阶段：

什么是减脂餐？

减脂餐真的能减脂吗？

我是减脂餐设计小达人

我是健康减脂餐推广员

在本次研究活动中，我们运用问卷调查、实地考察、采访专家、家长讲座等

多种方法进行研究，深入了解减脂餐的奥秘，了解健康减脂餐的组成元素，为健

康减脂进行推广。

课题名称 你吃对了吗？——探究减脂餐的奥秘

研究

问题

和内

容

研究内容 研究方法

1.什么是减脂餐？ 调查问卷

2.减脂确实有效吗？不同人群的减脂餐有什么区

别？

实地考察、查阅资料、采访专

家

3.健康减脂餐的主要构成 采访专家、实地考察、实验比

对

4.测评健康减脂餐的效果 亲身实践、表格记录

5.通过了解健康减脂产品饮食，制作减脂零食 采访专家、查阅资料

6.为自己和家人制作通俗易懂的健康饮食手册 查阅资料、实地考察、采访

具体

分工

管一帆负责问题 1；常韵涵负责问题 2；

谢宇宸负责问题 3；崔善雅负责问题 4；

张钰萱负责问题 5；徐一诺负责问题 6

顾杨贝曦、王贞文负责整体统筹策划。
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成 果

展 示

方式

1.研究报告：调查问卷、统计图、采访表、PPT、整理的资料等

整理成报告；

2.家校合作：在校内，开展展示活动，向同学们、老师们展示研究过程和成果；

3.公号分享：将“今天你吃对了吗？”研学活动在校园网公众号分享。

活

动

安

排

一 什么是减脂餐？

活动一：调查问卷，调查大家对减脂餐的了解情况

活动二：查阅资料，了解减脂餐的相关知识

活动三：实地考察，走访调查市面上的减脂餐

二 减脂餐真的能减脂吗？

活动一：实验比对，比较食物中脂肪含量高低

活动二：查阅资料，了解不同人群的减脂餐区别

活动三：采访专家，了解减脂餐是否真的能减脂以及健康减脂餐的标准

活动四：亲身实践，组员尝试健康减脂餐，进行记录对比

三 我是减脂餐设计小达人

活动一：自主设计，设计健康减脂餐食谱

活动二：实地调查，走进超市，调查哪些食物具备健康减脂的标准

活动三：亲手实践，自主制作健康减脂餐

四 我是健康减脂餐推广员

活动一：制作推广，健康减脂餐鉴赏会

活动二：家长课堂，给家长们介绍健康减脂知识

活动三：设计创作，为自己和家人制作健康减脂餐食谱手册



常州市新北区薛家实验小学4

NO.2 具体实施

一 什么是减脂餐？

活动一：调查问卷，大家对减脂餐的了解情况

减脂餐是我们所不熟悉的领域，我们不知道同学们对于减脂食品的了解程度，

因此，在我们组员齐聚商议后，我们决定在开始研究之旅前，做一份问卷调查，

进行分析研究。通过大家的商量，最终我们设计了如下的问卷：

在这里，我们设计了一份巧思，

如果填问卷的同学选择了不知

道，那问卷会直接跳到第 6题。
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设计、统计调查问卷及同学们分析调查问卷

同学们对减脂餐的了解情况的调查问卷统计分析报告

本次对减脂餐的了解学生调查问卷共收到了 347 份，具体调查结果如下：

知道减脂餐的同学很多：减脂餐就是在兼顾营养的同时，减少热量的摄入，

保证脂肪的消耗的食物。调查中发现知道减脂餐的占 82.35%，不知道的占 17.65%，

说明大部分同学在生活中知道这一热门的健康饮食。小组成员分析数据后，没想

到竟有这么多同学知道减脂餐。在好奇心的驱使下，我们采访了周围的同学，知

道了在这三年疫情期间，他们爸爸妈妈、长辈们更注重身体健康和个人养生，更

加注重饮食上的质量了。

献策献计
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肥胖更适合食用减脂餐：调查中发现认为体型偏胖的需要食用减脂餐的占

96.61%，认为体型正常需要的占 2.37%，认为体型偏瘦需要的占 1.02%。由此我

们了解到绝大多数同学认为体型偏胖的人才需要食用减脂餐，说明大家理解“减

脂餐”的字面意思的。
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没有食用过减脂餐的同学很多：调查中发现 23.81%的同学食用过减脂餐，

未食用过的占 76.19%，很多同学只是知道减脂餐，却从未吃过。

食用过减脂餐的同学中，主要去初饭或者家里自制减脂餐较多：调查中发现，

同学们主要是在初饭和家里食用过减脂餐，并且我们向到初饭去吃过的同学了解

到，在薛家的花开西庄和三晶工业园区都有初饭，我们非常感兴趣，相约一起去

初饭打卡。而在家食用的同学介绍，他们主要是因为家人在家做过，所以他们有

机会品尝到。
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认为减脂餐有效果的同学较多：调查中发现认为减脂餐有效果的占 80.61%，

认为没有效果的占 19.39%。大部分同学都认为减脂餐有效果，我们又随机询问

了周边的同学，原来他们家长有尝试通过减脂餐减脂，发现确实可以起到了减肥

塑身的效果；但是更多的同学是认为减脂餐有效果，但是没有亲身实践过。

愿意了解减脂餐的人很多：调查中发现愿意了解减脂餐的占 71.01%，不愿

意的占 28.99%，对于之前不知道减脂餐的同学来说，他们还是很愿意了解它的，

减脂餐让他们很感兴趣。说明现在的同学们注重体型健康的人还是占大多数的。

不愿意了解的同学都担心减脂餐并不减脂，只是炒作噱头。

了解减脂餐的途径很丰富：调查中发现通过亲朋好友推荐了解减脂餐的占
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44.93%，通过视频平台了解的占 59.42%，通过社区类分享平台了解的占 43.48%，

通过各大商超了解的占 26.09%，通过传统媒体了解的占 50.72%，通过其他途径

了解的占 24.64%，由此可见了解减脂餐的途径很丰富，网络时代对于了解各种

信息的确是非常便利的。

不愿意的尝试减脂餐的同学占一大半：调查中发现愿意尝试减脂餐的占

46.38%，不愿意占 53.62%。我们对于这一数据感到很疑惑。通过在各班进行采

访发现，虽然他们对减脂餐很感兴趣，但是对于减脂餐他们并不了解，所以不敢

轻易尝试。

当我们也在怀疑减脂餐真的能减脂时，我们先想到了求助网络，我们决定分

头行动，一些同学查阅资料，另外一个小分队从调查问卷数据中找到了高频率出

通过以上问卷调查，我们总结后发现，减脂餐是个非常热门的话题，大家对

于它并不陌生，但是大部分同学都是通过表面意思认为减脂餐只适合体型偏胖的

人食用，很多人对于减脂餐到底有没有效果持怀疑态度。为了解决这些疑惑，我

们决定继续研究减脂餐真的能减脂吗？

现的地点“初饭”，我们决定走访初饭，实地考察一番。
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活动二：查阅资料，了解减脂餐的相关知识

张钰萱：看到“减脂餐”这个词后，

我对它产生了许多问号，其中一个最困扰

我的问题是"减脂餐真的能减脂吗?”我在

生活中看见妈妈用百度找一些问题。于是

我也打算百度搜一下这个问题，看完后，

我知道正常情况下，减脂餐有一定的减肥

效果，但每个人体质不同所以会有一些差

异，利用减脂餐减肥，如搭配不当并长期

食用，会导致营养不良，所以我们在食用

过程中要关注身体健康问题。

通过这次查阅我收获了许多,不但解

了我的困惑，还知道了更多关于“减脂餐”

的事。网络时代，真是方便快捷。
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查阅初饭背景后，我们发现它是常州的本土的减脂餐品牌。我们决定走访初

饭，近距离了解减脂食谱。实地考察前，考虑到此次活动的周密性，老师建议我

们先商量好需要做哪些事进行记录，组员管一帆表示我们可以一起制作思维导图，

看起来更直观

我们还利用节假日上网查询，并且到图书馆等地查阅资料，发现人体是一

个很精明的能量银行。你吸收得多，它就会储存起来（转化成脂肪）；吸收少了，

它就会降低消耗（降低基础代谢率），同时还可能减少在器官维护和免疫能力上

的“支出”。一旦恢复到节食前的热量供给，“降低”了的基础代谢率一时无法

回升到原来的水平，反而会造成热量囤积，出现越减越胖的局面。脂肪“积蓄”

越多，下次减肥时初始台阶就会更高更难爬。

活动三：实地考察，走访调查市面上的减脂餐

。
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带着思维导图，我们来到了初饭。初饭工作人员告诉我们，初饭是常州初食

餐饮公司旗下品牌，于 2016 年成立，主要经营：以轻食为主包含沙拉，欧式面

包，意饭，意面，披萨，BRUNCH ,低热高纤类食物，还有精品咖啡，果汁等。现

在人追求健康，因此前来就餐的人多会选择杂粮类、水煮类的烹饪食物。减脂餐

是颇受白领们喜欢的方式，外卖平台上叫餐的年轻人较多。初饭主打精品咖啡和

轻食，秉承“简单、适量、健康、均衡”的理念，甄选新鲜食材，打造多品类、

轻负担、社交化的就餐体验。

通过实地考察，现在市面上销售的减脂食品有沙拉、饭团、肉卷以及三明治

等，其中的食物种类较多。肉类选择高蛋白低脂肪的如瘦牛肉、鸡胸肉以及虾肉

等，蔬菜有生菜、西兰花以及圣女果；主食主要以薯类和粗杂粮为主，以蒸煮和

凉拌的方式来烹调食物。
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我们选购了几款热门食品进行了品尝。工作人员介绍说，五彩鲜虾藜麦饭使

用富含人体必需的全部 9种氨基酸的优质青海五彩藜麦，与墨西哥南美对虾，加

入麦德龙严选果蔬。而超级酸奶碗则采用日本唯品牛奶经过发酵变成了浓稠的酸

奶，加入打碎的火龙果，变成了诱人的粉红色，拌入酥脆的自制麦片，再搭配菲

律宾香蕉，成就了这一碗自然健康。

在现场，我们发现吃饭的人还是很多的，我们还采访了初饭里的工作人员：

请问来这里吃饭的大多都是哪些人？

提问人 被提问人 回答

王贞文 初饭工作

人员

一般都是有减脂意向的或者是健身需求的人群，因为

我们这边的饮、食单品，都是低糖、低热量的，比较符合

这类人群的需求，另外还比较适合有高血压、高血脂、高

血糖的人群来就餐。
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在初饭用餐过程中，我们发现来吃饭的年轻人非常多，看着店里热火朝天的

样子，我们采访了前来就餐的一位顾客。

请问你为什么选择到初饭来吃饭？

提问人 被提问人 回答

管一帆 初饭顾客 因为我很重视自己的形体管理，我工作比较忙，没有

时间健身运动，就想着饮食上进行一些控制，聊胜于无。

这里有无糖无油面包、粗粮面包以及含代糖面包，代糖比

普通糖热量低，对人体比较健康。这里还有一些主食使用

了最原始的烹饪方法，采用低热量的橄榄油。对于我们这

些饮食有需求的人来说是个不错的就餐处，美中不足的

是，相比普通餐饮这里价格还是贵了些！

通过交流，我们了解到食用减脂餐的多是需要减肥的人群，这些人群往往一

开始是采用节食减肥的减肥方法，很多人效果都不是很明显，而且很多人都反应

身体有明显亚健康的感觉，容易疲惫无力，甚至有产生低血糖需就医的情况。听

到这些话语，我们不禁陷入沉思：我们要做点什么，让更多的人了解健康减脂。



常州市新北区薛家实验小学17

活动一：实验比对，比较食物中脂肪含量高

二 减脂餐真的能减脂吗？

低

减脂餐的热门，我们从问卷和初饭实地调查中都感受到了，这个时候，我们

又产生了新的疑问：减脂餐真的能减脂吗？我们找到科学老师，寻求他的帮助。

老师带着我们一起做实验，看看哪些食物中脂肪含量相对较高。

通过科学实验，我们检测了不同食物中的淀粉含量和脂肪含量对比。

首先是检测淀粉，科学老师告诉我们，要辨别食物中是否有淀粉，可以利用

碘酒，这是因为淀粉遇碘变蓝。我们需要用一种化学药剂，碘酒。我们观察碘酒，

发现它是一种深褐色的液体。
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在不同的食物中，分别滴一滴碘酒，如果发现食物有变蓝色的现象出现，说

明食物中含有淀粉。根据颜色的深浅，我们发现它们的淀粉含量，米饭>土豆，

而胡萝卜几乎不含淀粉。

接着我们检测食物中的脂肪，科学老师推荐了最简单的测试方法给我们，他

说将含有脂肪的食物涂抹在白纸上，会有不一样的反应。带着惊奇，我们动手做

起了实验，将肥猪肉、植物油、胡萝卜涂抹到白纸上，我们观察到，植物油、肥

猪肉都留下了油渍，而胡萝卜则没有，说明胡萝卜不含脂肪。
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同样的方法，我们也可以测测其他食物的淀粉和脂肪含量对比情况哦。小小

实验，让我们惊喜连连。减脂餐中的食物，我们是需要多考虑脂肪含量的问题的

哦。我们决定趁热打铁，了解下是不是只有偏胖的人才能吃减脂餐。不同的人吃

减脂餐，是不是可以一样的菜谱呢？

可以看到油脂

的深浅
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活动二：查阅资料，了解不同人群的减脂餐区别

崔善雅：说到“减脂餐”，我

脑子里产生了许多疑惑：减脂餐适

合所有人群吃吗？减脂餐跟平时的

饭菜有什么不一样吗？为什么叫减

脂餐？带着这些问题我走进了百度

浏览器。我刚一输入减脂餐就自动

弹出了许多关于减脂餐的问题，互

联网原来都是相通的。在这里我了

解到减脂餐无论胖的人，瘦的人，

和体重正常的人都可以吃，而且 2岁以上就可以开始吃减脂餐了。不仅如此，减

脂餐也有很多种搭配。瘦的人和胖的人吃的减脂餐也不一样。分很多种类，我还

了解到孕妇是不可以吃减脂餐的。我又走进小红书想了解减脂餐，还没等我输入，

它就自动弹出了减脂餐等等一些问题，这让我觉得互联网真是越来越强大了！
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活动三：采访专家，了解减脂餐是否真的能减脂以及健康减脂餐的标准

做了实验，查阅了我们每个人想了解的减脂餐的资料，我们还是没有权威性

的结论，减脂餐是不是能减脂，它有没有一套自己的标准。我们求助于爸爸妈妈，

联系到了三院的营养学专家，带着疑惑，我们走进了三院，与专家进行面对面地

交流。

采访前，我们可紧张了，大家聚在一起，你一句，我一句地商量着，生怕漏

了想要知道的问题。

采访纲要：

什么是减脂？

怎样的饮食比较健康合理？

脂肪含量过高的学生可以怎样减脂？

有高血压高血脂的爷爷奶奶们要怎样减脂？

在家如何制作简单方便的减脂餐？

购买减脂食品时我们需要关注什么？

一般减脂多久会有效果？需要注意什么？

……

采访时间：2023 年 1 月 16 日

采访地点：常州三院---国家首批设立的 48 个脂肪中心之一，常州市唯一的

一家脂肪肝中心站

采访对象：肝胆科主任、ACI 高级注册营养师叶春艳博士
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采访过程：

顾杨贝曦：叶医生，您好！什么是减脂呀？

叶医生：我们通常所说的减脂是指减掉身上多余的脂肪。

常韵涵：那减脂餐就是可以减去脂肪的餐食吗？真的有效吗？

叶医生：简单来说，可以这样理解，那什么样的人需要吃减脂餐呀，主要是

肥胖的人，它是要通过饮食的方式来控制脂肪的摄入量，能够增加饱腹感，减少

高热量食物的摄入，但是还是要达到营养平衡，属于一种比较常见的减肥方法。

王贞文：叶医生您好！我想问下，像我们这样的小朋友能不能吃减脂餐呀？

叶医生：可以吃的呀，减脂餐所有人都可以吃的，目前来说，控制体重要两

岁以上的小孩，两岁以下目前不推荐哦，因为两岁以下目前没有标准的值来界定

体重的胖瘦。年龄大点，就可以知道体重的情况，如果有需要减脂肪，那就是都

可以吃减脂餐的了。因为减脂餐是针对不同的人群设定的，比如说你们小朋友，

我们定减脂餐的时候会根据每个人体重情况，年龄特点，身体状况，再进行针对

性地制定，这样才能保证营养的均衡。就是说，你吃的减脂餐是身体越来越好，

越来越棒，不会出现健康问题，这就是减脂餐的科学性。

王贞文：哦，原来是这样。叶医生，我在超市看到说是零卡的那种饮料，它

是真的没有脂肪吗？

叶医生：不是的，零卡的饮料不是没有脂肪，它是没有能量的，我们的减脂

餐重点是控制能量，能量主要来源于三个成分：碳水化合物、蛋白质和脂肪。零

卡食物相对能量低，这是值得肯定的，但是它还是有一些甜味剂等添加剂的。甜

味剂相对于果糖这类产生能量的糖类来说，我们适当摄入相对更好。

顾杨贝曦：叶医生您好！您也看到了，我相对有点胖，在体育测试上一直很

苦恼，我可以吃减脂餐吗？肯定会减脂吗？

叶医生：当然啦！体重相当于一部秤，它的变化取决于你每天摄入的能量。

当你每天摄入的能量和你吃的食物的能量一样，那你体重就不会有变化。当你摄

入的能量不够的时候，那这部分能量是怎么提供的呢？那身体就会消耗脂肪，燃

烧脂肪来补充能量，那你身体的脂肪含量就会少了，你相对就会瘦啦。

管一帆：叶医生，有高血压高血脂的爷爷奶奶们要怎样减脂？

叶医生：这样的特殊人群，我们再减脂的同时也要关注他们的身体健康，要
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关注到营养成分要足够，尤其是蛋白质，钙质要足够，这些我们要特别关注。比

如说，我们鼓励老年人、小孩子要多喝牛奶，我们推荐一老一小这样的人群每天

能喝到 400-500ml，可以牛奶和酸奶搭配起来，比如 200ml 牛奶加 200ml 酸奶，

¾牛奶加¼酸奶，相对来说这样是最好的搭配了。不过，现在有个问题就是酸奶

添加剂过多，所以我们也鼓励能在家自制酸奶。

常韵涵：一般减脂多久会有效果？需要注意什么？

叶医生：这个要根据体重的基数来看的，在吃的时候要多关注高热量、高糖

分的东西那肯定是要控制的，偶尔吃蛋糕也可以，但是要注意吃蛋糕的时间，把

它当成主食来吃，选择好时间，食物互相替代下。你想看效果，那你看我这边的

病人，我跟他们一直说的，只要按照我的饮食食谱来吃，那一周肯定是会见到效

果的。你看这个哥哥，是来减重的，八月份来的时候是 98 公斤，这次来你看才

四个月，已经减了 25 公斤了，当然他是控制了饮食，七分吃，三分练。
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接下来，叶医生带我们做了体脂检查，针对检查表单中的各项数据，给大家

进行了讲解，让我们明白健康饮食的注意事项。
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通过与专家的交流，我们了解到了减脂餐的标准：减脂期每日营养需求碳水:

人体每公斤应摄入 3~3.5 克碳水，例：60KG 体重每日应摄入 180g，蛋白

质:130~180g，膳食纤维 500g 以上，绿叶蔬菜应占比一半以上，维生素选低糖水

果食用控制在 300 克以内，饮水量 1500~2500ml，碳水重量不是说 180g 主食的

重量，而是主食里的碳水重量。比如 100g 米饭大概是 26g 碳水，如果一天只吃

米饭补充碳水，那么至少要吃 550g~693g 才行；100g 红薯大概是 20g 碳水，如

果一天只吃红薯补充碳水，那么至少要吃 650g~900g 才可以。每餐吃八分饱，细

嚼慢咽，慢碳水:升糖慢的主食，如杂粮饭、荞麦面、欧包、红薯、土豆等。优

质蛋白质肉奶蛋，如牛肉、猪里脊、纯牛奶、无糖豆浆等，蔬菜每天要吃够 500g，

3 种以上蔬菜，一定要多喝水!
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活动四：亲身实践，组员尝试健康减脂餐，进行记录对比

爸爸妈妈常说“实践出真知”，我们小组研究到这里，打算亲身实践，以具

有代表性的体型偏胖的成年人---徐一诺妈妈、体型偏胖的小朋友---我，尝试一

日三餐减脂餐，而体型正常的一位小朋友则尝试偶尔减脂餐，来测试减脂餐是否

真的能减脂。
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“瓶颈期”
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通过各种数据对比，我们发现，减脂餐是的确可以减脂的，不过具体效果因

人而异，有些人体脂变化很大，有些人相对要少一点。但是参与实践的组员都表

示，减脂餐味道还是可以的，有种吃起来就很清淡、健康的感觉。

我们还以身边的一位正常体重的同学为例，咨询了医生建议，在

保证营养均衡的情况下，这位同学早餐午餐是正常吃饭吃菜，将晚餐

部分用减脂餐进行了替代。通过对比，我们发现范同学的体重也是有

些许变化的，但是变化不大，而且后续坚持了一段时间，发现是有反

复的情况的。



常州市新北区薛家实验小学31

活动一：自主设计，设计健康减脂餐食

三 我是减脂餐设计小达人

谱

在得出减脂餐真的可以减脂的结论后，我们决定做一些小报，设计减脂餐食

谱推广给需要的人群。我们参考了“中国居民膳食营养素参考摄入量”的标准，

按照平均每人每天对各种营养素的需要量来进行配餐。早餐热能和各种营养素的

供给量约占全日总需要量的 30%左右，午餐占 40%，晚餐占 30%。每人每天约需
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2000-2400 千卡热能摄入，其中 12-15%的能量来自蛋白质，25-30%来自脂肪，

60-65%来自碳水化合物。食物多样，粮谷为主，保证乳类、蛋类，增加蔬菜、水

果。 保证吃好早餐，吃饱午餐，吃少晚餐，三餐比为 3:4:3。少吃零食，少饮

用含糖及碳酸类饮料，控制食糖的摄入。每日饮奶和喝 6-8 杯水。
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活动二：实地调查，走进超市，调查哪些食物具备健康减脂的标准

同学们看到我们制作的小报，给我们提了很多建议，其中反映最强烈的当属

身边哪些食物具备健康减脂餐的标准，尤其是同学们爱吃的零食，还能大朵快颐

吗？

带着这样的疑问，我们继续了研究之旅，此时的我们在看配料表，计算热量

上已经是胸有成竹了。我们走进超市，开始了研究调查。

大多数小朋友都是饮料的忠实粉，我也不例外，我很关心饮料在减脂餐食谱中

的地位。

今天我去超市的饮料架上发现了低糖和无糖饮料，如果这些饮料不影响减脂的

话，我们是不是就可以肆无忌惮地喝了？我兴奋地回到家就上百度查阅了相关资料。

这些无糖、低糖、0热量的饮料里，普通的糖确实没有了，取而代之的是以“阿斯巴

甜”为主的代糖，是一种人造的低热量甜味剂，但是 0 也不是纯粹的没有热量，1

克的阿斯巴甜中含有 4 千卡的热量，但这个热量在国家规定标注的营养成分上可以

低到忽略不计，所以也就写为“0热量”了。

无糖饮料虽然低卡低糖，但它不能算是减脂利器；偶尔解馋无妨，但肆无忌惮

地喝可就不是什么好选择了。所以减脂期还是要规律的运动和科学的饮食。
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我发现正常糖的养乐多和低糖版本养乐

多在能量、蛋白质、碳水化合物含量上是差

不多的；果冻的蛋白质、脂肪含量都不高。

全麦杂粮吐司和薯片对比，全麦杂粮吐司

明显比薯片在脂肪含量上要低的非常多，零度

可乐和可口可乐对比，零度可乐没有能量，但

添加剂较多，可口可乐含有碳水化合物和糖

分，添加剂也不少。
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为了深入地了解哪些食物适合制作减脂餐，我来到了超市，在超市里

我率先找到了牛奶，因为我自己就很爱喝牛奶，妈妈也一直说牛奶里富含很多

人体需要的优质蛋白质。超市的牛奶种类繁多，一般分为全脂牛奶，脱脂牛奶

和半脱脂牛奶。我找到了一个 0糖 0卡的牛奶，仔细看了看配料表，发现这三

者在脂肪含量上有一些区别，我想这三种牛奶对于食用减脂餐的人群来说，可

能还是有所区别的。

回来后，我赶紧上网查阅资料，发现脱脂牛奶在脱掉部分脂肪的同时，还

会丢失一些脂溶性的维生素，比如维生素 A，维生素 D等，从而也会影响了人

体对钙的吸收。脱脂牛奶的口感相对寡淡，没有全脂牛奶那样香浓顺滑。而这

香浓顺滑的口感正式来源于乳脂。

但是对于一些特殊人群，如患有高血脂症，肥胖，以及心脑血管疾病的中

老年人士，还是建议喝脱脂牛奶的，因为减少脂肪的摄入，对慢性病的预防，

是有一定效果的。

吃减脂餐是我们也要荤素搭配，要有营养，不能只追求减脂。减脂餐中的

知识可真是多啊！
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活动三：亲手实践，自主制作健康减脂餐

既然了解了很多菜、零食也是可以加入减脂餐的，我们决定亲自动手制作健

康减脂餐。我们的研究活动引得身边的小伙伴们都加入了进来，他们纷纷表示要

一展身手。

我们自己做的减脂餐从原料到做法都能完全掌控，能最大程度地做到新鲜、

健康，还能尽可能地保证营养。但是通过与专家、初饭工作人员的对话采访中，

我们也知道了自制零食因为不含任何防腐成分，在保证健康的同时，不可避免地

会有容易变质、不耐储藏的特点，因此最好能够随做随吃。

我们将平常使用较多的方糖进行了控制制作蜜饯、果酱；将低脂牛奶鸡蛋等

优质蛋白质加入到减脂餐中；在零食食用上，严格控制热量；尽量少食用动物内

脏、肥肉、热带水果等食物；多食用绿叶蔬菜、鱼肉、鸡肉等。
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活动一：制作推广，健康零食餐鉴赏

四 我是健康减脂餐推广员

会

自己亲手制作的减脂餐，就是美味无比。我们在各年级举行了健康零食鉴赏

会。通过大家的巧思，我们还制作了健康的奶茶，那滋味现在回味起来都令人垂

涎三尺。
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活动二：家长课堂，给家长们介绍健康减脂知识

健康减脂餐鉴赏会的顺利举行，让我们信心倍增，我们想着不仅让同学们了

解健康减脂餐，也得推广给我们的爸爸妈妈家人们。说干就干，我们组内小伙伴

一致商议决定利用网络平台进行讲座分享，把我们这么长时间以来研究、学习到

的知识进行分享，让大家解除误区，吃的更加健康又减脂。
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第一次做“主播”，大家都很紧张，但是想到这是给大家讲知识，我们

又鼓鼓劲，互相给对方加油。我们将自己这么多天来学习到的减脂的相关知

识，联系生活实际中的食物，给爸爸妈妈爷爷奶奶们做了详细的介绍，还进

行了现场连线互动。结束讲座后，我们又进行了思考，准备再次尝试直播。
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活动三：设计创作，为自己和家人制作健康减脂餐食谱手册
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第四部分 我们的体会与收获

常韵涵：
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顾杨贝曦：

徐一诺：



常州市新北区薛家实验小学49

第五部分 导师们的感言

这次研学活动，孩子们在老师的指导下，自己策划、

分工合作，通过查阅资料、实地考察、参观访问、调查采

访等多种形式，对健康饮食有了更加清晰地了解，对减脂

餐的制作、健康饮食等有了更全面的感知，孩子们在研究

的过程中勤思多问，真心为他们的发现行为点赞！在这次

活动中，孩子们学会了合作，学会了与人交往和交流，学

会了怎样做研究，提高了孩子的实践能力，让孩子们对市

面上的零食有所了解，知道哪些是高热量、高·糖分，对

身体有害处，哪些是值得买的零食，获得了从课本上无法

得到的知识和体验。

家长有话说
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同学们从身边的小事提出疑问，带着疑问去研究、调

查，从而明白了健康饮食在我们生活中要做到哪些方面。

在一次次活动中，不断发现新的疑惑点，在同学们的研究

中，同学们想要解决很多问题：什么叫减脂，减脂有什么

好处，怎样减脂，减脂产品为什么这么受欢迎，小朋友怎

样才能做到健康饮食等等。同学们不仅善于提出问题，也

勇于解决问题，大家带着疑问，去查资料，去询问身边人，

采访专家，还记得初次采访时，大家相互鼓劲打气的样子，

直到后面的落落大方，层层推进，老师为你们的表现点赞！

正是遇事不慌，沉着面对的品质，让你们的此次研究一路

走来越来越顺利。你们是了不起的善真娃，你们是有使命

感的新一代社会主义接班人，老师为你们点赞，为你们骄

傲！

导师感言



常州市新北区薛家实验小学51

第六部分 进一步完善该项目的想法
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