
20 消费指南 2018.2

BG
食品安全

如今，减盐的理念正得到越来越

多人的认同，“低盐”已经渐渐成为被

公众所接受的健康膳食理念。但专家指

出，盐并非仅仅来自于烹调中的食用

盐，日常生活中摄入的大部分盐可能来

自于各种食品。

减盐理念不断强化

目前，科学、健康的用盐方法正

在被越来越多地冠以时尚头衔，甚至被

称作“盐革命”——不少国家和地区正

在流行“低盐食尚”，世界卫生组织的

“低盐项目”逐渐受到全球瞩目，欧洲

部分国家也在逐步改变居民饮食习惯，

以降低盐的摄入量。

不过，想在味觉和健康之间找到平

衡，似乎并不容易：在众多的网络美食

论坛上，盐腌、盐焗食品被不断追捧；而

在健康论坛上，高盐诱发疾病则是网友

们搜索的热门……

中国营养学会常务副理事长马冠生

介绍，盐的主要成分中，钠是人体必需

的营养元素——钠主要功能是维持肌肉

及神经的易受刺激性，包括心脏肌肉的

活动、消化道之蠕动、神经细胞之信息

传递以及调节与控制血压。日常生活中

含钠的食品很多，包括肉、蛋、牛奶及

各种蔬菜水果，但人们摄入钠的主要来

源是食盐。马冠生指出，当前，中国居

民食盐摄入量明显偏高，世界卫生组织

推荐每人每日盐摄入量不超过5克，而中

国南方居民每日摄盐量为10〜12克、北

方居民摄盐量为15〜22克，远远超过了

世界卫生组织的推荐水平。“西方发达

国家平均仅为10克，不少国家已经降到

了5克，即世界卫生组织建议的推荐量。

而国内人群的摄盐量，至少比国外高一

倍。”

据了解，“嗜盐”已经成为过量

饮酒、吸烟之后的第三大影响健康的因

开启减盐健康新生活
□ 本刊记者 王向龙/文
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素。世界卫生组织建议，成人每日钠盐

摄入量应不超过5克。中国营养学会根据

中国的实际调查状况，建议每天盐摄入

量不超过6克。

实际上，多数消费者对“低盐饮

食”并不真正了解，人们对食品营养非

常关注，却又知之甚少，这是一个急需

解决的问题。马冠生指出，每天不超过6

克摄入量，并不是说纯食用盐，而是各

种食物中盐的总含量。人们摄入的盐并

非仅仅来自于食用盐，日常生活中各种

加工食品也是盐的来源。

加工食品易忽略盐

营养学家一直呼吁消费者在饮食

中限盐，以减少钠的摄入。北京农业大

学食品营养与安全工程学院教授范志红

表示，虽然许多天然食品里都含有钠成

分，但盐是摄入钠的最主要来源。“虽

然钠是人体必需的营养元素之一，但长

期食用高盐食品会对健康造成影响。”

实际上，在超市里高盐食品并不

少见，很多罐头食品、方便食品、袋装

熟肉制品等都含有大量盐，如一些卤味

食品中，每500g中钠含量超过800mg；

薯片、椒盐脆饼等产品中，一般钠含量

1000mg以上。此外，一些常见的零食如

鱿鱼丝、牛肉干、肉松等，也是盐含量

较高的食品，如某品牌的原味肉松中，

每100g中含有1000mg的钠，占营养素参

考值的50%。

为了避免摄入过多的钠，很多人会

避开咸度高的食物。然而，钠并不仅仅

存在于咸味食品中，在很多甜味食品，

如果蔬汁、茶饮料、麦片中，同样含有

钠。如某品牌果蔬饮料中，每100ml含

有20mg钠，占营养素参考值的7.5%；

某品牌酸奶中，每100g含有60mg钠，占

营养素参考值的3%；某品牌绿茶中，每

100ml中含有13mg钠，占营养素参考值

的1%。

而即使是一些标示“低盐”的食

品中，钠的含量也不低。在某品牌榨菜

（低盐）的营养成分表上，80g的榨菜

中含有1500mg的钠。实际上，很多调

味品都是高钠产品，包括酱油、料酒、

味精等。

既然高盐食品对健康有影响，食品

中为什么要加入很多的盐呢？据介绍，

目前国内对食品中钠含量尚无具体标准

要求，而为了延长食品保质期，一些企

业在食品中加入较多的盐。这样一来，

食品味道过咸，又必须加入一定量的糖

来调节味道，而且还有利于食品防腐。

于是，食品中就含有较高的盐。

但是，要改变长期形成的饮食习

惯并不容易，不少人因为口味而放弃低

盐。如何找到“减盐不减咸”的健康方

式和相关产品，是减盐成败的关键。目

前，国外一些食品企业已经在研究降低

食品中的钠含量。近几年，美国发起

“全国低盐倡议”中，迄今已有数十家

食品企业签署协议，承诺将旗下产品中

的钠含量减少25％——康纳格拉食品公

司计划将产品中的纳含量降低20％，亨

氏公司也致力于将调味品中的钠含量减

少15%……

而在国内，一些新的食用盐品种已

经开始进入市场，以上海的“川谷仙”

为例，其口味与普通食盐相似，但其

中氯化钠含量不到普通食盐的50％。此

外，一些低盐食品也不断推出，如钱万

隆低盐特级松茸酱油、清美豆制品、江

苏新中腐乳、浙江神棋榨菜等。
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消费者陈女士告诉记者，即便如此，她

也并不会太注意营养成分表中其他内

容。生活中，像陈小姐这样的消费者并

非少数。

“消费者要避免高盐食品，选择

时需要从多个细节入手。”马冠生表

示，选购食品时注意查看营养标签，了

解食品中钠含量的高低，是避免摄入过

量钠的第一步。“食品包装上的营养成

分和含量，有利于帮助消费者选择食

品。尤其对于那些有特别饮食需要的人

群（如高血压患者），钠含量的标注可

以帮助他们根据自身的健康状况作出有

益的选择。”

早在2009年，国家就制定了GB/T 

23789—2009《低钠食品》国家标准，标

准中将低钠食品分为普通低钠食品和非

常低钠食品两类。如果是低钠食品，在

标签上会有相关的标注。

“低钠盐的钠含量要比普通食

用盐低三分之一左右，低钠盐不但可

以降低钠的摄入量，还可以帮助膳

看清标签选用产品

国家标准GB28050-2011《预包

装食品营养标签通则》规定，食品标

签必须标示能量和蛋白质、脂肪、碳

水化合物、钠4种核心营养素的含量

值及占营养素参考值（NRV）的百分

比。这让消费者在选择食品时有了科

学的参考依据。

而实际上，不少消费者在挑选食品

时，最关注的是品牌、生产日期和保质

期，很少关注营养成分表。“除非遇到

标称‘低盐’、‘低钠’的产品时才会

对比‘低’与‘不低’两者的区别。”

   类让盐隐身的食物

调味品：目前很多家庭开始

限量使用味精、酱油等调味品，避

免盐摄入过高。其实，还有很多食

品也是含盐大户，在享受美味的同

时摄入过量盐。

甜品：大餐后享受一道美味

的甜品，是许多人养成的习惯。但

甜品暗藏高盐，奶酪、糕点在制作

时表面会抹上一层盐来腌制，这是

发酵和储存的必备工序。

快餐：很多鸡翅、薯条等快

餐食物，都是高盐食物。

熟食：香肠、熏肉、午餐肉

等，虽然吃起来简单美味，但却

含有大量的盐。

鱼虾类：咸鱼、虾皮、虾

米、鱼片干同样含盐。

乳腐：红乳腐、白乳腐等，

盐的含量往往也不低。

坚果：炒葵花籽、小核桃、

花生米等的含盐量不可忽视。

蛋类：咸鸭蛋、皮蛋等常常

是高盐产品。

豆制品：五香豆、素火腿、

豆腐干、兰花豆等的含盐量一般

较高。

食中的钠、钾和镁元素达到更好的平

衡。”马冠生强调，但不能因为低钠

食品就放松了数量的控制，即使是低

钠食品也应适量。

同时，消费者在购买食品时还要

避免被标签迷惑。一些食品包装上标有

“较低钠”，只能说明这些食品与其他

食品相比，钠含量较低，而并非实际的

钠含量低。消费者在购买这类食品时应

该仔细阅读营养标签，比较不同产品的

营养素成分中具体的钠含量，选择更健

9
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资讯

嘉吉携手湖南麦当劳叔叔之家

为爱心“嘉餐”
1月13日，嘉吉公司携手湖南麦当劳叔叔之家举办

爱心“嘉餐”活动，并联合营养专家，为入住家庭提供

了有益患儿康复的营养菜谱。

活动当天，入住家庭聆听了如何照顾患儿饮食的爱

心营养讲座，并享用了来自嘉吉上海创新中心专业大厨

准备的爱心自助餐。

嘉吉长期关注儿童福利事业，在刚刚结束的湖南

麦当劳叔叔之家两周年庆祝活动上荣获麦当劳叔叔之家

“爱心支持企业”的荣誉。

“麦当劳叔叔之家”是麦当劳叔叔之家慈善基金会

下的全球性公益项目，旨在为异地就医的患儿及家庭提

供一个距医院仅数分钟路程的临时爱心住所。作为中国

大陆惟一的麦当劳叔叔之家，该机构主要接收来自湖南

省儿童医院血液科、骨科等异地就医的重症儿童，这类

患儿对营养摄入和搭配都有较高的要求。此次嘉吉推出

的爱心菜谱经过营养专家和嘉吉创新中心的指导，以为

患儿家庭提供科学均衡的饮食建议。

康的食品。

此外，对于一些低盐产品的

名称，消费者也要注意辨别，如

“无钠”指每份钠含量低于5mg，

“低钠”指钠含量低于140mg，

“限盐”指钠含量降低25%，“无

盐”或“未添加盐”指食品加工过

程未添加常规钠盐，但食品本身

仍含有盐。

需要注意的是，有些食品成

分里虽然没有明确写着“钠”，但

仍可能含有钠，要注意不同形式的

钠成分或不同的表述方法，如：海

藻酸钠、碳酸氢钠（小苏打）、苯

甲酸钠、酪蛋白酸钠、氯化钠、柠

檬酸钠、氢氧化钠、糖精钠、亚硫

酸钠、磷酸氢二钠、谷氨酸钠（味

精）等。

“低盐并不是说吃盐越少越

好，更不是不吃盐，低盐产品是在

符合口味的基础上有效减少每天盐

的摄入量。”马冠生表示，片面地

认为吃盐越少越好甚至不吃盐，其

实也是个误区，正确的方法是合理

摄入，中国营养学会建议每天不超
患儿家庭享用营养自助餐

营养专家为患儿家长普及营养知识

只要多留心，能很容易帮自

己和家人“减盐”：首先要知道

每天盐的摄入上限，自己把控加

盐量。

菜烧熟后再放盐：炒菜、做

汤时先别放盐，等到菜和汤做熟快

上餐桌的时候再撒点盐。

以酸代盐：为了避免多盐而

不影响菜的味道，尝试借助甜、

酸来调剂食物的味道，同样能刺

激食欲。

清淡本色：有些菜少放盐味

Tips

更美，比如蘑菇汤，越清淡越能

衬出蘑菇的鲜香，而且蘑菇的营

养价值非常高。

鱼肉不放盐：有些人喜欢烧

鱼和肉时多放盐，然后用白糖调

味，这是错误的。因为鱼和肉本

身就含有无机盐，所以在烹饪的

时候可以尽量不放盐。

边尝边加盐：炒菜不要凭感

觉放盐，最好尝一下菜味，确认

太淡再加盐，每一次都只加一点

点，边尝边加。

减盐   妙招

1

2

4

3

5

过6克。要注意的是，“每天不大于

6克不仅单纯指的是食盐，也包括食

品中的钠含量。所以，减盐除了控

制烹饪中盐的使用量，还需要考虑

其他食品中的盐含量。”

此外，外出就餐时也应学会

点菜。餐厅里的很多菜都是高盐食

品。其中，汤中的盐含量一般比较

高，要尽量避免使用调料，或者选

择无盐、低盐的食物。

5

嘉吉还为湖南麦当劳叔叔之家爱心捐赠了食用油等

烹调产品。嘉吉中国动物蛋白业务集团洞察与创新总监

刘岩岩表示，嘉吉的使命是以安全、负责、可持续的方

式滋养世界，希望发挥嘉吉在食品和营养领域的优势，

以帮助这些患儿恢复健康，帮助这些家庭度过难关。

近年来，嘉吉积极发挥自身优势在中国践行企业责

任，特别关注儿童营养与福利问题。通过2016、2017年的

世界粮食日活动，嘉吉连续两年通过捐款等公益活动形

式，为近千名学生爱心“嘉餐”，助力儿童健康成长。
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