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消费

1000多年前，北
欧纳斯维亚半岛的海
盗们因为不习惯当时
欧洲吃西餐的繁文缛
节， 于是别出心裁，干
脆自己到餐台上自选
自取畅饮豪吃。如今这
种随心所欲的吃法已
经发展成都市里颇受
欢迎的自助餐，当时那
种粗放的吃相似乎也
沿袭成吃自助餐的最
高境界，就是“饿得扶
墙进，撑得扶墙出”。

不过，长沙多家自
助餐厅工作人员介绍，
目前，长沙的消费者已
渐渐趋于理性，大多是
“吃贵不吃撑”， 甚至
“选爱不挑贵”。

■记者 杨田风

“饿得扶墙进，撑得扶墙出”
专家说当“自助餐杀手”不健康
长沙消费者渐趋理性，大多吃贵不吃撑

不少自助餐号称提供几百
种美食， 但总的来说可以分为
三大类：各式前菜、主菜和餐后
甜点。其中，各式前菜包括餐前
面包、汤品、沙拉以及各种生冷
的海鲜，主菜则是意面、披萨、
烩饭和各种牛排鱼肉， 甜点则
包含品种丰富的水果、冰淇淋、
蛋糕。

长沙白领刘丽和同事去吃
自助餐， 也总是有着捞回本的
心态，“一天可以只吃一顿饭，
就是为了要把晚上那顿自助的
钱吃回来。”对此，刘丽很有经
验， 每次落座后就会直奔海鲜
区，直取“低热白肉”，“这些各
式日本刺身、 富贵虾、 炒帝王
蟹、扇贝、鲍鱼、鳕鱼等，都是成
本较高的食材，不仅进价高，运
输、储存、保鲜以及人工制作都
不便宜，吃到就等于赚到。”

如果不想吃大鱼大肉，刘
丽就会在甜品中弥补回“损
失”。 每次吃完少量的海鲜后，
就会直奔甜品区、水果区，刘丽
最喜欢吃的是西班牙酸乳酪、
日式雪果子，“这些西点单售每
份要30元左右，我一次能吃三
四个”，此外，刘丽也不会放过
高档水果，樱桃、山竹、蓝莓、提
子等， 平时舍不得买的都会一
次吃个够。

在本土一些论坛上， 网友
们乐此不疲地晒出吃自助餐捞
本攻略，尤其一则“7步成为‘自
助餐杀手’”的“教程”风靡网
络， 不少自助餐爱好者跃跃欲
试。

“自助餐杀手”七步教程

链接…

网上流传的“7步成为‘自助餐杀手’”的教程一共分为7步，号
称“先水果后海鲜”、“尽量少喝饮料”这一循序渐进的原则。

其过程具体为：
第一步：吃水果，吃完水果30分钟后，可以“不羞涩、不迷茫”地

直奔下一主题；
第二步：吃生鱼片等海鲜；
第三步：海鲜(特指螃蟹、龙虾等)；
第四步：各种肉类(比如牛排之类)；
第五步：沙拉；
第六步：主食(可以尝试意面之类)；
第七步：甜品。

小贴士…

“吃自助餐要量力而行，切忌为了吃回本而损害身体。尤其是
不少市民喜欢流连在海鲜区大快朵颐，这一做法太不健康。”

针对上述“贴心教程”，长沙市第四医院消化内科主任李辉指
出，第二步和第三步，市民不可盲目遵从，因为有些市民过分食用
海鲜后，会导致尿酸过高或痛风等病症，并可能摄入蛋白质过多，
加重肾脏负担，诱发肾功能不全等并发症。据了解，该医院都会接
诊一些因为自助餐吃多了导致胃部不适的患者。

李辉特别提醒，别吃太多、勤拿少取是吃自助餐的首要准则，
正确的取餐顺序，是保证吃得好的关键。建议市民在吃自助餐时，
先吃蔬菜，再吃肉类，因为蔬菜和汤比较容易消化。但吃了海鲜后
别喝冷饮，否则容易引起腹泻。

万一自助餐不小心吃多了该怎么办？李辉介绍，一旦有了撑胀
感，就应该立即停止进食，必要时还需要进行催吐，减轻胃的负担。
如果撑得太厉害，又吐不出来，并伴有疼痛感，这时不能乱服止痛
药，应该及时去医院将食物引流出来。

“经常让胃处于扩张状态会减弱它的伸缩功能，消化功能会越
来越弱。”李辉强调，吃撑后可以适当吃些偏酸的水果促进消化，喝
黑咖啡也有助于脂肪的吸收。

专家教你健康吃自助餐

食客如果都是这样的心
态，自助餐厅肯定该着急了。金
百会自助餐厅副总经理聂峰笑
着摆摆手，“根本不担心这个”，
他介绍， 虽然有些顾客确实是
“经验”一族，但面对几百种美
食的诱惑， 一般只是“选择贵
的，不吃撑的”，同时，也越来越
多人开始变得更加理性更加科
学，“不选贵的， 只选爱的”。有
顾客就只是为了店里的蛋炒饭
而来。

一家自助餐厅的服务经理
尹洁介绍， 经常有顾客临走时

感叹吃得太撑， 都走不动了，
“不过，即便有些顾客能吃超过
成本，但只要餐厅口碑好，客人
多，不浪费，就能赚到钱。”

“吃自助犹如一场运动，
腿脚要格外勤快，并不断甄选
符合自己口味的菜品，相比坐
着等待服务员端上桌，吃自助
可以找到除了吃饭之外的更
多乐趣。” 一位热衷于美食的
70后个体老板说，现在不少青
睐自助餐的食客不是为了贪
多， 吃的是自助餐的环境、情
调和品质。

大多趋于理性，吃贵不吃撑

事实上， 大部分自助餐厅
都会向顾客及时、 不限量供应
各种美味， 可见他们并不担心
顾客会“吃回本”，相反，他们最
怕的是浪费。

记者在采访中也发现了这
个问题。 在一些还没收拾的餐
桌上， 几乎都有不少被咬了一
口就受“冷落”的海鲜、寿司等
食品，有些烤翅、蛋糕类甚至都
没动过。“我们也不能回收，只
能全部倒掉。”餐厅工作人员介
绍，餐厅日均接待客人400人左
右，但每天至少要回收3大桶潲
水垃圾。据了解，平日里生鲜类
浪费得最多，尤其是海鲜，很多
用餐者因为好奇而想吃， 拿的
分量也较多， 往往是尝过之后
觉得吃不惯就剩下了。此外，熟
食类剩得也较多，例如烤肉、粉

面类食品等。多半是吃到最后，
胃里已经没法塞下这类饱肚食
物了。

金百会自助餐厅前几天就
碰到一个典型，“一桌10个年轻
人聚餐， 最后剩下的东西足够
可以让5个人吃饱。”为此，餐厅
从19日起正式实行“拒绝舌尖
上的浪费”行动，在每个餐桌上
都会放上提示卡片。

运达喜来登盛宴西餐厅也
早已开始倡导节约， 为杜绝浪
费，餐厅专门推出“文明餐桌”
行动， 温馨提示顾客， 绿色低
碳，请勿浪费，同时还有奖励措
施，“对于无食物浪费的餐桌，
将奖励50元代金券一张。”喜来
登传讯部工作人员介绍， 活动
推出之后，顾客特别接受，效果
也特别明显。

声音：餐厅最怕的是浪费

网传“自助餐杀手”
教你吃回本

自助餐怎样吃得健康，其实大有讲究。 记者 龚磊 实习记者 唐俊 摄


