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�������在家庭厨房， 改变同样在发
生 。 “现在炒青菜会先放一点
油， 再沿锅边加点水， 菜反而更
清爽。” 在株洲工作的陈先生说，
家里开始用控油壶、 控盐勺后，
做菜会下意识 “手轻一点”， 慢
慢也吃习惯了。

曹涵涓介绍， 家庭减盐减油
并不复杂： 用香菇粉、 虾皮、 天
然香料 “借味替盐”； 腊制品提
前切块浸泡， 减少盐分； 爆炒改
煸炒、 油炸改蒸煮， 减少额外用
油。

针对不同人群， 曹涵涓强调
分类指导： 高血压患者每日盐摄
入量应控制在 3 克以下； 儿童重
在培养清淡口味； 老年人则强调
软烂、 易消化和营养密度， 减少
重口味叠加风险。

从中医角度看， 这一转变同
样契合 “脾胃为本 ” 的养生理
念 。 湖南中医药大学第一附属
医院临床营养科主任王顺民表
示 ， 在中医理论中 ， 高油高盐
饮食属 “肥甘厚味”， 最容易损
伤脾胃 、 滋生痰湿 。 用现代医
学语言理解 ， 就是饮食过油 、
过咸会加重身体代谢负担 ， 久
而久之 ， 容易诱发肥胖 、 高血
脂等代谢性问题。

结合冬季养生特点， 王顺民
建议， 日常饮食应以温补为主，

但要避免油腻叠加 。 山药 、 莲
子、 茯苓、 南瓜等健脾食材， 可
搭配清蒸、 炖煮方式， 更利于脾
胃运化； 羊肉、 牛肉等温性食材
并非不能吃， 关键在于少油少盐
的做法， 如炖汤或清炒， 避免重
盐重油 “叠加刺激”。 此外， 紫
苏 、 生姜 、 陈皮等食材既可提
味， 又有助于化湿解腻， 适合与
鱼肉 、 肉类同煮 ， 让 “少油少
盐” 的湘菜依然暖胃、 好吃。

随着 “减盐减油” 与 “体重
管理年” 协同推进， 湖南逐步构
建起政府主导、 部门协作、 专业
支撑、 全民参与的健康促进新格
局。 围绕 “体重管理年”， 全省
系统推进健康食堂、 健康餐厅建
设， 推广 “三减” 理念和健康新
湘菜， 鼓励家庭用好控盐勺、 控
油壶、 体重秤等工具， 提升居民
自我健康管理能力 ； “万步有
约” 健走激励大赛持续开展， 覆
盖全省所有市州、 120 多个县区，
吸引超 40 万人参与， 让健康生
活方式逐步融入日常。

“少一勺油、 轻半勺盐， 看似
细微， 却是通往健康最现实的一
步。” 省疾控中心相关负责人表
示， 下一步， 湖南将持续完善监
测评估体系 ， 总结推广基层经
验， 让健康理念真正扎根社区与
家庭。

少一勺油、减半勺盐
———湖南 “减盐减油” 行动把健康端上百姓餐桌

本报记者 王璐 通讯员 张亚娜 孔冰璇 杨正强 王鑫

������“以前做辣椒炒肉， 油要下两大勺， 现在少放一点， 味道也没
差多少。” 长沙市民刘女士说， 她是近两年才慢慢意识到， 家里人
血压偏高、 体重增加， 和“吃得太重” 脱不开关系。

这样的改变， 并非个例。
2025年， 围绕国家“体重管理年” 和“三减三健” 行动部署，

湖南以“减盐减油” 为切口， 把健康管理从政策文件延伸到餐桌、
社区和家庭。 一场悄然发生的饮食转型， 正在改变三湘百姓的生
活细节。

������湖南省疾控中心调查数据显示，
湖南居民人均每日食盐摄入量约为
13 克， 远高于世界卫生组织推荐的
5 克标准； 人均每日食用油摄入量达
40 余克， 明显超过 《中国居民膳食
指南 （2022） 》 建议的 25~30 克范
围。

长期高盐高油饮食， 不仅是高
血压的重要危险因素， 还会推高血
脂水平， 增加心脑血管疾病、 肥胖
和代谢性疾病发生风险。 持续的高
盐刺激， 还可能导致味觉钝化和肾

脏负担加重。
“减盐减油， 并不是让大家 ‘吃

得没味’， 而是帮助身体回到更安全
的状态。” 国家注册营养师、 湖南省
胸科医院营养科主管技师曹涵涓表
示， 从营养学角度看， 控制油盐摄
入， 是目前公认成本最低、 收益最
大的慢病防控方式之一。

正是在这样的背景下， 湖南将
“减盐减油 ” 纳入 慢 性 病 防 控 体
系， 作为健康管理的重要抓手持续
推进。

人均盐摄入 13 克、油超 40 克：
“减盐减油”为何刻不容缓

���� “减盐减油” 不是一句口号， 而
是一项需要数据支撑的系统工程。

在 2024 年完成基线调查的基
础上， 2025 年， 湖南省疾控部门启
动全省随访调查 ， 覆盖 39 个调查
点 ， 截至目前累计采集 4000 余名
居民慢病相关信息 ， 并对 1000 多
户家庭开展油盐称重监测。 从调查
方案设计、 人员培训到现场质控 ，
省、 市、 县三级疾控及基层医疗机
构全程参与、 统一标准， 确保数据
真实可靠。

相关数据正在用于评估居民油
盐摄入变化趋势及慢性病防控成效。

基于调查形成的 《湖南省居民膳食
摄入和健康状况调查报告》， 为国家
重大专项、 省级重点课题和省自然
科学基金等申报提供了重要依据 ，
并获得省委主要领导的肯定性批示。
目前， 该报告正稳步推进出版转化，
未来将服务于健康膳食政策制定和
慢病防控实践。

在政策层面， 2024 年 12 月， 湖
南省餐饮业协会等六家单位联合发
布 《健康湘菜倡议书》， 引导餐饮行
业在保留湘菜风味的基础上， 主动
探索减盐减油路径， 让 “健康湘菜”
有章可循。

从餐馆到家庭：
少油少盐，湘菜味道变了吗？

摸底 4000 湘籍居民慢病状况：
湖南定制地域健康膳食“导航图”

������不少人最关心的问题是： “油少
了、 盐减了， 湘菜还好吃吗？”

答案， 正在餐桌上被一次次验
证。

在餐饮端， 传统重油重盐菜品
正被重新 “设计”。 以东安鸡为例，

当地厨师通过 “山苍子香料替代技
术 ”， 用天然香料替代约 30%的油
脂， 在保持酸辣风味的同时， 将单
份用油量从原来的 150 克降至 80
克以内 ， 饱和脂肪酸含量明显下
降。

�������岳阳平江县疾控人员入
户进行油盐称重监测。
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