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资讯

没预订吃不到！湘味减脂餐很香

编
者
按

随着国家“体重管理年”三年行动计划持续推进，“减重”已成为全民关注和热议的话题，今日女报 / 凤网推出“重体重管理，为健康减负”
系列报道，和大家一起分享管理体重的科学方法。

“重体重管理，为健康减负”系列  6 

今日女报 / 凤网记者 唐天喜 徐珂 实习生 吴奕涵

“师傅，来份浇汁牛肉减脂餐！”“要一份奥尔良鸡胸肉套餐！”……最近，在湖
南各地的机关和医疗机构食堂里，这样的点餐声越来越频繁。

为响应国家卫生健康委“体重管理年”的号召，在湖南省卫生健康委的倡导下，
省卫健委机关食堂联合全省 108 家医疗机构，共同研发并推出了兼具健康与美味的

“湘味”减脂餐。这些餐食不仅面向医务工作者、患者及家属，也向周边居民开放。
这些“湘味”减脂餐是如何诞生的？它们适合你吗？

“湘味”减脂餐广受欢迎

7月 4日中午，湖南省卫生

健康委机关食堂里逐渐热闹起

来，梅干菜扣肉、红烧猪蹄、辣

椒炒肉等经典湘菜的香气弥漫，

最引人注目的，是近期新增的“减

脂轻食健康餐区域”。

“今天供应的是鸡胸肉套餐，

淋上特制酱汁，香辣又解腻。”

工作人员一边将餐盒递给今日

女报 / 凤网记者，一边介绍。记

者打开餐盒，只见荤素搭配得

当，翠绿的秋葵与鲜嫩的鸡胸

肉色彩分明，看上去清爽诱人。

尝一口，肉质鲜嫩不柴，特制酱

汁带着淡淡的香味，恰好中和

了肉类的单调口感。

“我们的菜品分两个区域。”

省卫健委机关后勤服务中心负

责人站在餐台旁，指向轻食区

的保温柜向记者介绍道：“这边

是每天现做的轻食套餐，需要

提前一天预订。”随后，他侧身

转向传统菜品区，拿起长勺轻

轻拨了拨辣椒炒肉，“那边是日

常供应的减油减盐菜，你看这

上方的标牌，热量、蛋白质、脂

肪含量都标得清清楚楚”。

该名负责人告诉今日女报 /凤

网记者，他基本上每天都会到食

堂了解大家的用餐情况，收集反

馈意见后再对菜品进行优化调

整。“我们计划安装一批可以自

动称重、自动计算热量和营养

成分的智能设备，帮助大家了解

自己每餐摄入的热量，预计近

期上线。”

“今天的减脂餐还有吗？”

“已经售罄了。”说话间，便有人

来询问购买减脂餐。据介绍，轻

食减脂餐非常畅销，如果不提

前预订，基本上就吃不到了。

这股“减脂风”也吹到了其

他市州。在湘西州卫生健康委食

堂，6月初推出的减脂餐同样深

受欢迎。“我们的减脂餐包括一

份拳头大小的杂粮主食，一份牛

肉或虾做主菜，再配以水果以

及木耳、西兰花、黄瓜等 8 样

蔬菜。”7月 8日，湘西州卫健

委爱卫科相关工作负责人刘旭

告诉记者，食堂目前只对职工开

放，通常一天能卖四五十份，多

的时候能卖七八十份。

湖南省肿瘤医院食堂 5 个月

前也开始推出减脂餐，目前推

出了15 个品种，每天能卖出约

200 份。“有人一周吃三到五次。”

7月7日，湖南省肿瘤医院食堂

相关负责人告诉记者。

在湖南省人民医院，患者、

家属和医院的职工都可以去医

院食堂购买减脂餐，永州市中

医医院食堂还提供减脂餐外卖

服务。

营养与“湘味”如何兼得

此前，很多吃过减脂餐的人

都会吐槽“像吃草”。这轮“湘味”

减脂餐为何能赢得青睐？

 营养和口感兼顾是关键。

“目前，最受欢迎的菜品包

括牛排、鸡腿肉套餐，这些肉类

口感好，深受大家喜爱。”据记

者了解，省卫健委机关食堂传统

菜品区域的所有菜品也都做了

减油减盐处理，就连红烧猪脚

也被制作成低脂肪版本，成为了

一道受人欢迎的菜品。

“我们做菜时少用动物油，

多换成低脂植物油，不够味就

放些醋和生抽，盐自然就用得少

了。”省卫健委机关后勤服务中

心负责人以红烧猪蹄为例介绍。

刘旭告诉记者：“虽然说减

脂餐的蔬菜以白灼为主，但食堂

在营养专家指导下，用蒜、小米

椒、生抽等配制了减油减盐的

浇汁，可以搭配主菜食用，口感

还很丰富。”

湖南省肿瘤医院食堂则提供

了中式香辣鸡胸肉、奥尔良鸡

胸肉等口感丰富的减脂餐。

“为了让大家乐意吃减脂餐，

我们对菜品的口味进行了多次内

测，不断进行品种升级和口味改

良。”湖南省人民医院食堂厨师

李顺周介绍，医院营养师对厨

师进行了培训，减脂餐都是医

院营养师搭配的，好吃又营养。

永州市中医医院临床营养科

主治医师、国家注册营养师杨

利萍告诉今日女报 / 凤网记者，

许多医院的减脂餐还注重色彩

搭配，这契合了中医“五色养生”

（青、赤、黄、白、黑五色食物

对应肝、心、脾、肺、肾）的理

念。“现代研究也表明，均衡摄

入五色食物有助于降低心血管疾

病、糖尿病、肥胖等风险。”她

强调，高盐、高油的饮食习惯是

心脑血管病、肥胖、糖尿病等慢

性病的重要诱因，通过五

色养生，不仅能调

和脏腑功能，还能

实现营养均衡与

疾病预防的双

重目标。例如，

该院的“鸡胸肉

套餐”就包含了

西兰花（青）、圣女

果（赤）、玉米粒（黄）、鸡胸

肉（白）、黑米（黑），体现五色。

同时，各家食堂非常注重减

脂餐食材的品质和新鲜度。

“制作减脂轻食健康餐对环

境要求很高，食材需当天采购、

当天制作，而且厨师团队必须

穿戴规范，并接受专门培训，以

确保食品质量和卫生安全。”省

卫健委机关后勤服务中心负责

人介绍，“每周会更换一次

菜谱，确保营养均衡。”

“正因为减脂餐对

食材的要求更高，医

院食堂才要求大家提

前预订，以免造成浪

费。”杨利萍表示。

误当“红眼病”治疗，他险因“脑内血管短路”失明
今日女报 / 凤网讯（记者 

唐天喜 通讯员 徐颖 张游艺）
眼红、眼突、眼胀痛？当心！

这可能是大脑深处的“血管

短路”——颅内动静脉瘘发

出的致命警报。近日，55 岁

的刘先生就因忽视这些信号，

险遭失明甚至生命危险。

不久前，刘先生右眼突然

通红如“兔眼”，眼球肿胀突

出，伴随剧烈胀痛，视力急

剧下降，甚至夜间无法闭眼。

起初，他和家人以为是普通

结膜炎，自行使用消炎眼药

水无效后，去社区医院仍按

“结膜炎”治疗。然而症状

不但没有缓解，反而一天比

一天严重：眼白上的血丝越

来越密，眼球突出得更明显，

胀痛加剧，视力下降得更快

了。

在亲友建议下，刘先生前

往中南大学湘雅二医院眼科

就诊。神经外科张明铭教授

接诊后，精准推断病灶位于

颅脑深部的海绵窦区——发

生了危险的动静脉瘘！随后

的脑血管造影（DSA）确诊了

这一判断。

张明铭解释，动静脉瘘如

同“血管短路”，本应分开流

动的动脉血与静脉血，因动

脉壁破损形成异常通道，高

压动脉血直接“喷射”入海

绵窦静脉，最危险的情况会

诱发颅内静脉破裂出血或脑

中风，直接威胁生命。

在经历微创血管内介入栓

塞手术后，刘先生眼部的充

血肿胀迅速消退，眼球逐渐

回位，疼痛消失，视力得以

挽救。

张明铭强调，颅内动静脉

瘘无法自愈且会进行性加重。

他提醒，当出现单侧、突发、

进行性加重的眼红、眼突、

眼胀痛、视力骤降，且常规

眼科治疗无效时，务必高度

警惕，及时寻求神经外科或

神经介入专科医生的帮助。

哪些人群适合吃

“减脂餐更适合需要减

重或体脂超标的人群。”杨

利萍告诉今日女报 / 凤网记

者，做减脂餐是为了应对重

油重盐的饮食习惯带来的健

康挑战，“体脂正常的人偶

尔吃吃就行”。

湖南省肿瘤医院食堂相

关负责人建议：“经常坐办

公室、消耗低的人可以吃减

脂餐，而消耗高的人则不宜

吃。”

记者发现，并不是所有

的医疗机构食堂都对外开

放，不少食堂相关负责人表

示目前还在试点阶段，或许

以后会扩大销售范围。

同时，湖南多地也推

出了本地传统美食的减油

减盐版食谱，方便大家在

家制作。比如，湘西州已

推出了 33 道“减盐减油”

菜品；永州市中医医院在

相关部门的协作下，推出

了权威减脂方案《永州版

减肥指南食谱》；湖南省胸

科医院营养科营养学博士

何水清也在媒体上公布了

几款湖南特色美食改良方

案。

不过，杨利萍提醒，有

减重需求的人在选择减脂

餐时，要根据体重的变化来

调整减脂餐的量和搭配，以

免能量或营养不足，“这时

找专业人士咨询、调整食谱

是最好的选择”。

消费者为减脂餐点赞。

湖南108家医疗机构力推减脂餐


