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控好吃盐量!不是件容易的事

看过相关报道后!这几天每到做饭时!郭女士都有

些矛盾"#炒菜放盐时!拿着小勺儿!虽然想少放一些!可

又担心家人嫌没味儿!不爱吃$%郭女士介绍!以前做饭时

还真是没有太注意对用盐量的控制$可是前段时间!她从

媒体上了解到盐吃多了对身体不好!#对比一下有关建议

中提到的每日食盐摄取量! 我们家以前肯定是超标了%$

为了全家人的身体健康! 郭女士再做饭的时候开始尝试

着放比较少的盐! 可是新的问题出现了!#我老公和孩子

都嚷嚷着说菜一点儿味都没有! 有时候为了下饭还要吃

些咸菜!我一看这吃盐不更多了嘛%$无奈之下!郭女士只

得又增加了用盐量$但是为了健康!她还是经常劝家人要

少吃盐!却总是收不到明显的效果!#看到有关报道说!过

量摄入食盐会导致高血压!我老公本身就有高血压!吃饭

又那么口重!会不会造成他的高血压更厉害了啊& %

和郭女士相比!李女士要坚定得多$ #自从知道吃盐

多了对身体不好! 我就果断地按照建议的有关标准控制

一家三口的食盐摄入!在做饭时减少了用盐量%$ 起初李

女士还挺放心的! 认为这样一来家人的食盐量肯定在标

准内了$然而很快!李女士便又发现了新问题!#一次看女

儿正在吃一种零食!我也拿过来尝了一口!发现这小零食

挺咸的!这要是吃多了!吃盐量还是降不下来啊'%如何给

孩子控制好食盐摄入量!成为让李女士有些头疼的难题$

吃盐很重要!但要适量摄入

谈到食盐对健康的益处!营养科专家雷敏表示!食盐

是烹饪中最常用的调味料之一! 在我国也有一句古语"

#开门七件事!柴(米(油(盐(酱(醋(茶%!可见盐在人们生

活中的地位$具体来说!食盐对健康的作用主要有以下几

点"维持细胞外液的渗透压和容量)参与体内酸碱平衡的

调节) 氯离子在体内参与胃酸的生成) 维持神经和肌肉

的正常兴奋性) 葡萄糖的吸收( 氧的利用及其他营养物

质通过肠壁细胞的跨膜输送都必须有钠参加$

#食盐尽管很重要! 但只有适量摄入时才有利于健

康! 过多过少对机体都是不利的$% 雷敏提醒! 根据有

关报道! 世界卫生组织建议成年人每日食盐摄取量应低

于
8

克$ 而根据有关调查! 一些人的每日食盐摄入量超

过了
9:

克! 明显是摄入过量的水平$

长期高盐饮食会有哪些危害

雷敏分析!饮食中钠摄入量与钠
,

钾值是影响人群血

压水平及高血压的重要因素$动物实验也表明!长期高盐

膳食!不仅可诱发大鼠高血压!而且可导致血液高粘滞!

高盐膳食还可使血浆胆固醇升高! 脂肪清除率降低及小

血管脂质沉积等$ 此外!研究证实!一定比例的脑卒中和

冠心病主要是由高血压引起的! 而吃盐量与高血压呈正

比!吃盐越多!患高血压的几率越大!发生心脑血管疾病

的风险也会增加$

同时!需要注意的是!高盐饮食是胃癌的主要促癌因

素$ 有研究表明!长期摄入较高量的食盐!可能增加胃癌

发生的危险性!这是由于盐可能损伤胃粘膜保护层!引起

炎性再生反应$同时当胃粘膜损伤后!幽门螺杆菌将促进

癌变发生$ 雷敏曾接诊过一位因胃癌做胃大切手术后的

患者$在做饮食调查时!雷敏发现这位患者几乎天天吃咸

菜!还特别喜欢口重的食物!不喜欢吃蔬菜和水果$ 雷敏

结合这位患者具体情况进行了分析" 高盐食物的摄入促

发了胃癌的发生)腌制食品的过多摄入!新鲜有营养素食

物的过少摄入! 腌制食品亚硝酸盐含量较高可促进癌症

的发生!而新鲜的蔬菜和水果含有胡萝卜素(叶绿素(维

生素
;

等营养素有很好的抑癌作用!但摄入过少$

改变高盐饮食!应该如何行动

改变高盐饮食!应在食材调料选取(烹饪进餐过程等

环节注意哪些具体措施&对此!雷敏给出了以下建议"

凉拌菜即拌即食$ 调凉拌菜的时候! 盐分

往往局限在菜的表面和下面的调味汁

中$ 如果尽快吃完 ! 让盐分来

不及深入内部 ! 就可

以把一部

分盐分留在

菜汤当中 ) 建

议不要喝菜汤 ! 盐

溶于水! 菜汤中盐含量

高$

多用纯天然的营养调

料$ 如果适量加点辣椒( 花椒(

桂皮( 大料( 香叶( 葱姜蒜( 橙

汁( 柠檬汁等! 既能少放盐又能增

加菜肴的香味! 也能更营养) 尽量少

吃酱菜( 腌制食品以及其他过咸食品$

烹调食物起锅前再放盐$ 起锅前放少

量盐! 盐分尚未深入到食品内部! 但舌头

上照样感觉到咸味$

蘸食可减盐$ 用调料配成少量调味汁或调

味酱蘸着吃! 也能让食物的表面充分接触盐!

而内部不会渗入盐分! 也对减盐有益$

利用限盐工具$ 可以利用限盐勺等量具来控

制盐的摄入! 对用盐量做到心里有数$

除了以上控盐措施! 雷敏还提醒公众! 控制好

每日食盐摄入量! 还应该注意一些食物中的 #隐形

盐%$ 要学会看食品营养标签! 在食品营养标签中一

般都标示了每
!::

克或每份食物中的含钠量! 可以帮

助我们消费者筛选食物$

雷敏表示! 许多再加工食品明明吃起来没咸味 !

但钠含量也很高$ 因为钠有很多种形式! 除氯化钠
<

食

盐
=

外! 还有环己基氨基磺酸钠
<

甜味剂
=

! 亚硫酸钠

<

漂白剂( 防腐剂( 抗氧化剂
=

等等$

健康饮食! 还须远离几大不良习惯

除了高盐饮食外! 目前还有哪些不良饮食习惯较

为常见& 做到合理膳食( 均衡营养! 我们还应注意远

离哪些不健康饮食方式& 对此! 雷敏指出以下五大不

良饮食习惯"

味精( 鸡精摄入过多$

油脂摄入过多$ 油盐不分家! 油脂较嗜盐! 油

腻的食物一般含钠量较高! 也就容易导致钠量(脂肪

量摄入过多!增高血压(血脂和体重$ 长期高油饮食

容易使人肥胖!肥胖是一些慢性病的导火线!肥胖

者患高血压( 心脏病的几率比正常体重的人要

高$

蔗糖摄入过多$ 甜味和咸味互为影响!可

提升口味!但精制糖和食盐摄入过量!容易

增加体重(增高血脂和血压$

不吃早餐!晚餐过于丰盛$ 饮食不规

律!暴饮暴食!增加消化系统负担!有害

身体健康$ 每日三餐要保证!三餐分

配合理$

细粮过多!粗粮过少$ 细粮

较粗粮口感好!但营养素种类

和数量较少!对防治慢性非

传染性疾病非常不利 $

一般健康成年人每

日能保证
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粗 粮 较 好 $
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