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吃货们不想长胖，强烈推荐这 5种零食！
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提到零食，多数人都觉得零食是不健康的食物，还会说：“想要

健康，就要少吃零食。”

其实并不是所有的零食都是不健康的，有这么 5种食物很适合做

零食，食用方便，经常吃不仅不长胖，还对健康有益。嘴闲不住的吃

货们给自己准备起来吧！

1、 酸奶

酸奶属于含有益生菌的奶制品，一般都是两种以上的益生菌。

比如嗜热链球菌、保加利亚乳杆菌、干酪乳杆菌、鼠李糖乳杆菌

等。



益生菌能促进肠道菌群平衡，对肠道健康有益。不过前提是要保

证益生菌数量充足，才能发挥作用。否则喝下去的酸奶中的益生菌很

难抵抗强大的胃酸，经过胃酸得洗礼之后基本所剩无几。

虽然酸奶没有对具体某一种菌种的数量作要求，《GB19302-2010

发酵乳》中要求发酵后未经过热处理的酸奶中的乳酸菌数量要≥106CFU/g(mL)。也

就是说，我们在购买酸奶的时候一定要看好酸奶包装上的数字：出厂

时活菌数≥106CFU/g(mL)。

并且最好购买冷藏柜里的酸奶，包装上会注明保存条件为 2~10℃冷藏。

另外，酸奶还能预防便秘，改善乳糖不耐受症状。

建议挑选营养成分表碳水化合物＜11克/100 克的，口感能接受，还

能减少糖的摄入。如果能接受无糖的更好，可以自行切一些水果粒提升口

感。

2、牛奶

牛奶可以补充丰富的矿物质钙以及优质蛋白质。



对于成年人，每天饮奶 300~500毫升可增加儿童、青少年、绝经后妇女骨

密度，降低患骨质疏松的风险。[1]对于孩子，也具有强健骨骼和促

进生长发育的作用。

研究表明，多喝牛奶可以预防儿童成年后的肥胖以及高血压、糖尿病

等慢性疾病。

别买配料表有糖的乳饮料。

3、奶酪

奶酪是牛奶浓缩后的食品，每 1千克奶酪由约 10千克的牛奶浓缩而

成，[2]是牛奶的精华，营养上自然也更为浓缩。

奶酪不仅含有钙和蛋白质，还含有活性乳酸菌，这一点和酸奶相似，

不仅对肠道的健康有益，还能提高免疫力。[2]

根据《中国食物成分表 第 6版》中的数据，奶酪的钙含量为 799 毫

克/100 克，[3]这就意味着只吃 50克奶酪就能摄入近 400毫克的钙，可满足一般

成年人每日钙需求量的 50%。



选奶酪的时候选钠含量低、钙含量高的，钙钠比＞1的一款。比如钠含量＜200

毫克/100 克，钙含量＞800 毫克/100 克。

按照蛋白质含来换算：100克鲜牛奶=100克酸奶=12.5克奶粉=10克奶酪

4、坚果

有些人认为坚果是热量比较高的食物，常吃会发胖。

其实并不会。适当吃坚果不仅不会发胖，还能减肥呢。

《美国临床营养杂志》上曾经发过一篇关于长期摄入坚果与肥胖联系

的研究，通过试验发现：在限制卡路里的饮食中添加坚果与体重增加

无关，并且体重减轻更大，胰岛素敏感性更高。

文献中也表明：大量食用坚果（尤其是核桃）与降低糖尿病风险有关。

因此，可以坚持定期食用（大约每天一次）坚果，可以作为预防肥胖

和 2型糖尿病的健康饮食的一部分。[4]

另外，也有很多其他国内的研究结果也表明了：适当摄入坚果可以降低肥胖

风险。

那么，吃多少算适当呢？我国《中国居民膳食指南》建议每天坚果的

摄入量为每周吃 50-70g，平均到每天约 10g，这是多少呢？

10g坚果相当于：

10~12粒水煮花生

7~8个腰果

7~8个杏仁

2个碧根果

一把半带壳瓜子

1个纸皮核桃

坚果不仅富含不饱和脂肪酸，还含有丰富的蛋白质、矿物质以及维生

素 B族。



建议购买原味坚果。

5、牛肉干

牛肉干富含优质蛋白质以及矿物质铁，可以作每天上下午的加餐零

食。特别是对于时间紧张的上班族，还可以作为早餐的蛋白质来源。

不过市面上很多牛肉干盐含量较高，买的时候得看好营养成分表，对

比选择钠含量较低的一款，如果能自己做最好。

总结：

以上提到的这些健康零食都可以常吃，方便储存，随时都可以吃。但

是像辣条、威化饼、炸薯条、糖果等这类存在高盐、高糖、高油等问

题的零食还是少吃为好。
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