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“盐”多必失！但———
吃盐越少≠身体越好

咸乃“五味之首”，在古代，食盐是被严格控制并且价格昂贵的稀缺商品。然而，随着社会快速发展，人们
早已不为缺盐而感到发愁，反而开始担心食用过多的盐会带来健康隐患。从世界卫生组织到各国的膳食指
南，均在提倡要低盐饮食。世界卫生组织推荐健康成人每人每天摄入的食盐量不应超过5克，低盐饮食则要求
每人每天的食盐量不超过3克（或酱油15毫升）。

中国人习惯了“重口味”，一日三餐吃盐较多，容易引发高血压等疾病。很多人为了预防和控制高血压，日
常生活中开始严格奉行低盐饮食。那么，吃盐真的越少越好吗？低盐饮食是否适合所有人？今天就来跟大
家说说科学减盐的事。

运动量大需要盐分

一方面，低盐饮食确有益
处。但是，我们对低盐饮食真
的完全了解吗？只要日均摄
盐量少于5克就不会有问题
吗？答案显然没那么简单。

首先，低盐饮食并非对所
用人都适用，比如一些低血压
患者。有的人经常感到身体
疲惫、头晕、恶心，检查身体并
没发现什么问题，就是血压有
点低。只要平常盐的摄入量
稍微多点，症状就能缓解。

还有一部分群体不仅不
能采用低盐饮食，反而需要摄
入比推荐量还多的盐分，比如
运动量大的儿童青少年。

暑假期间烈日炎炎，有
一个参加完高考的男生，常
常感到头晕，家人担心是不
是心脏出了问题，因为这个
男生之前患心动过速，已经
做了消融手术，有可能复发。
后来医生结合问诊和检查结
果仔细研究了一番，发现男
生术后恢复良好，心脏并无
问题。那他为何会时常头晕
呢？经仔细问诊才得知，这
个男孩酷爱打篮球，几乎每
天下午都要在小区篮球场打
两小时的篮球。

像这名男生这样，高温之
下剧烈运动，活动量大，流汗
较多，如不及时补充一些盐分
来维持电解质平衡，很容易中
暑。人一旦中暑，就会出现头
晕的情况。

所以，经常在高温下运
动、工作的人，需要摄入更多
盐分，避免中暑。

血压高低看敏感性

你知道吗，我们常说的要
减盐，其实是为了减钠：钠摄
入过多会导致高血压，增加心
脏病和中风风险，而膳食中钠
的主要来源就是食盐，但并不
是所有人都需要通过低盐饮
食来预防高血压。

虽然有研究证实，增加盐
的摄入可引起血压升高，但血
压升高幅度会呈现个体差异，
不同的人对盐的敏感性不同。

在摄入同样多盐分的情
况下，有的人血压只升高一
点，有的人血压却升得较高
（可能存在尿钠排泄障碍）。
这类摄入盐后血压升得高的
人群，医学上称为“盐敏感
者”。

“盐敏感者”需要严格控
盐，一旦吃盐过多，就容易患
上高血压。如果已患有高血
压，则会使血压升高。其中的
原理，应该是“盐敏感者”从尿
中排掉过多的盐会比较困难，
多余的盐吸收水分进入血液，
使血容量增加，致使血压
升高。

“盐敏感者”的检出率因
地域、种族不同而不同。中国
人不但盐吃得多，还对盐很敏
感。我国一般人群中“盐敏感
者”有20%至40%。在原发性

高血压患者中，“盐敏感者”占
比高达60%。老年人、肥胖人
群、糖尿病患者、代谢综合征
患者中“盐敏感者”占比也较
多，绝经后女性的血压对盐的
敏感性也会增加。

不是“盐敏感者”的人群，
其实并不需要刻意坚持低盐
饮食。当然也不能无限制地
多吃，毕竟“盐多必失”嘛！

吃盐太少也有问题

很多人只知道低盐饮食
是主流，但不知道低盐饮食并
不是越低越好。

有一名患有冠心病、高血
压的婆婆，社区医生再三嘱咐
她要坚持低盐饮食。她在网
上查了资料，发现盐吃多了确
实会产生很多问题，所以她在
饮食上格外注意，外卖不点，
餐厅不去，自己每天烧的菜也
都非常清淡，几乎不放盐。

这些饮食习惯婆婆倒能
扛住，但她的老伴就为难了。
老伴不会做饭，只能跟着一起
吃。时间一长，老伴天天喊头
晕、恶心、乏力。婆婆带着老
伴一同来看病，两个人唇枪舌
战，互不相让，一个抱怨对方

“虐待”，另一个则说对方“装
怪”。

其实大爷可能真不是“装
怪”，他很可能患上了低钠综
合征，表现为头晕、恶心、乏
力、食欲不振等。食盐的主要
成分是氯化钠，在人体内可分

解成钠离子和氯离子，分别发
挥着不同的作用。尤其是钠
离子，对我们身体保持整体的
液体平衡，运输氧气和营养物
质，以及维持神经细胞的电脉
冲等过程都必不可少。

我们人体每天必须摄入
一定量的食盐，保证足够的钠
含量，才能维护体内物质的
平衡。

研究表明，我国是世界上
食盐摄入量最高的国家之一。
长期高盐饮食对身体的伤害
是毋庸置疑的，普通人在日常
生活中还是有必要控制好食
盐量。但具体情况要具体分
析，盐并不是洪水猛兽，钠也
是我们人体必需的营养素之
一。饮食讲究均衡、适量。无
论吃什么东西最好都要适量
吃，吃太多和吃太少都不好，
包括盐。

减盐是个“技术活”

◆小小盐勺用起来，学习
量化用盐。烹饪食品时应少
放盐，只在起锅前来一点，就
能减少盐用量，而不减少菜的

“咸”口味。
◆用其他调味品代替盐。

烹调时多用醋、柠檬汁、香料、
姜蒜和胡椒等调味，替代一部
分盐和酱油。

◆建议选择低盐酱油，减
少味精、鸡精、蚝油、鱼露、豆
瓣酱、沙拉酱等含盐的复合调
味料用量。

◆烹饪
方法多样化。多
采用蒸、煮等烹饪方
式，享受食物天然的味
道。不是每道菜都需要加
盐，“每天一道无盐菜”也是不
错的选择。

◆摄入肉类要适量。有
经验的家庭主妇都清楚，肉类
烹饪时一般用盐较多，平衡膳
食，肉类摄入适量，可以合理
控制盐的摄入。

◆少吃咸菜、酱菜、榨菜、
腐乳等高盐食品。

◆智慧选择预包装食品。
一般来说每100g食物含钠
≥500mg的话，就是高盐食物
了，要注意少购少吃。腌腊
肉、午餐肉、盐水鸭、香肠、咸
鸭蛋、皮蛋等食品的钠盐含量
很高，宜选择新鲜的肉类、海
鲜和蛋类等。部分方便食品
和零食含盐量也很高，比如膨
化食品、苏打饼干、方便面、话
梅等，也应减少摄入。

◆控盐还要增排。除了
摄入的盐要控制外，体内多余
的盐分也要采取方法排出。
饮食中增加蔬菜、水果的比
例，这些食物含钠元素较少，
水分也多，对排盐有一定帮
助。此外，吃盐较多的人需要
多运动、多喝水，通过汗液、尿
液把身体内多余的钠离子排
出，进一步清理人体的内
环境。

据《武汉晚报》

人到了一定年纪就要明白：

想健康，千万不能“贪”！
健康才是最宝贵的财富，

人到了一定年纪就要明白：想
健康，千万不能“贪”！

别贪睡

很多人都知道熬夜会影
响身体健康，便认为多睡反而
有利于身体健康……其实不
是这样。

四川省人民医院心身医
学中心副主任医师邹志礼介
绍，大脑皮层的兴奋性会随着
清醒时间的延长而降低，但睡
眠后又逐渐恢复到基线水平。
如果在正常睡眠的基础上再
去增加睡眠，反而可能降低大
脑皮层的兴奋性，甚至使其处
于抑制状态。这样，人就会变
得更加昏昏欲睡，越睡越困，

越睡越累。
海军军医大学长征医院

主任医师王文昭指出，老人如
果睡眠过多，会使新陈代谢降
低，脑部功能减退，记忆力下
降，加快大脑衰老。此外，如
果发现老人近段时间变得贪
睡，应进行多方面的检查，排
除躯体疾病和脑部器质性疾
病所致的多睡。同时，应该让
老人制订自己的睡眠休息计
划，并严格执行，保证每天睡
眠时间在6至10小时。

别贪吃

中老年人为了不浪费，往
往在吃饱后还会把剩下的菜
吃完，经常会吃得很撑，但是
中老年人吃撑对身体不好。

营养师谢金蕴指出，老年
人吃饭不要贪多，而要吃得
精。吃撑了还可能会出现胀
气、想吐、昏沉、心脏负荷加大
等情况。所以，老年人食物要
细软，少量多餐。

事实上，许多专家、营养
学家一直以来也遵循着人到
老年“别贪吃”的观念。

中国工程院院士、临床肿
瘤学家孙燕在接受记者采访
分享防癌心得时谈道，“饿着
要比撑着强、瘦的要比胖的
好，因为肥胖可能为多种癌症
埋下隐患。我每天只吃七分
饱，但又受不了美食的诱惑，
于是感觉吃得差不多了，就马
上离开饭桌，绝不久待，生怕
管不住自己的嘴又多吃两口
饭菜。”

别贪杯

很多人觉得大酒伤身，小
酌怡情，少喝一点有益健康，
但实际上，酒精对身体的影响
更多的是危害。

世界顶级医学期刊《柳叶
刀》2018年曾刊文指出，最安
全的饮酒量是0，即只有不饮
酒，才是最健康的。

北京东直门医院男科主
任医师李海松指出，不要认为
药酒多饮无事。药酒中含酒
精成分，过量饮用可导致肝脏
损害，所含药物虽作药食两
用，但也不能过多摄入。患有
消化道疾病或肝肾功能损害
的朋友，最好不饮或少饮。

据《健康时报》


