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说到控盐的事儿，不少人觉得这是高血压患者的任务，跟自
己关系很小。但事实上，高盐饮食可不仅仅是会升高血压和增
加脑卒中风险，还会对我们的身体和皮肤都造成不小的影响。

看懂营养成分表
选择钠含量低的产品

按我国法规，所有预包装食品都要注明其中的钠
含量。钠和盐是这样换算的：

1克盐=1000毫克氯化钠=393.2毫克钠
1000毫克钠=2543毫克氯化钠=2.54克盐
无论是来自食盐（氯化钠）也好，来自小苏打

（碳酸氢钠）也好，来自纯碱（碳酸钠）也好，来自火
碱（氢氧化钠）也好，所有的钠都一起算了。

虽然还要拿出手机来把钠换算成盐有点麻烦，但
实际上挑选食物的时候很简单：直接看谁的含钠量
高，就好了。

在同类产品当中，把那些钠含量高的产品，换成
钠含量低的产品，就能轻松减盐啦。

文/范志红（中国营养学会理事）
原文刊载于《北京青年报》

先说说高盐为什么会不利于保持好身材。首
先，含盐调味品的咸味会促进食欲。所谓“好厨师
一把盐”，食物口味重了，你不知不觉就想多吃，让
减肥大业难以成功。

其次，盐会增加体内水分潴留，使体重上升。
那些所谓的纯果蔬减肥法，都建立在少盐基础
上。盐少了，水分排出体外，一两天内就会看到体
重有下降。

第三，盐吃多了会促进尿钙排出。成年累月
之后体内的钙过多流失，就会带来早早弯腰驼背、
肌肉僵硬的结果，亭亭玉立的好身材就会被毁。

那高盐不利于好皮肤又是怎么回事呢？盐过
多时，皮肤容易水肿，特别是在女性月经期之前，
身体不适、皮肤肿胀的情况会更为严重，明显影响
美容。

盐使血液渗透压升高，于是水分从皮肤等组
织进入血管中，对干性皮肤的人来说，更加剧了皮
肤缺水的状况。

有些食品属于“天生高钠”，也有些食品属于
“必然高钠”，一定要事先了解清楚。

重点1：即食海产食物
因为海水是咸的，晒干、烤干会让盐分浓缩，

因此各种海鲜干货都属于“天生高钠”的含钠食
品。而部分海产品在加工中可能还要加入一些盐
和味精，做成零食和小菜，那就是高上加高了。

各种腌渍食物，如韩式腌八爪鱼、腌小鱼干、
腌裙带菜、腌海带，都属于“必然高钠”。这里之所
以要提一下韩式小菜，是因为它们既甜又咸，在甜
味的掩盖下，钠含量更高于普通咸菜，吃过的人都
懂的。韩国学者分析流行病学数据发现，每天摄
入腌制海产品，会增加高血压风险28%，看来并非
虚言。

重点2：各种熟肉熟鱼制品
中式火腿、香肠、西式火腿、火腿肠、培根、咸

肉、腊肉、肉罐头等肉类加工品，个个都是高钠食
物。这些直接入口的肉类熟食，为了延长保质期，
都会加入不少盐。同时，熟肉中为了防腐和发色
会加入亚硝酸钠，为了保水嫩滑会加入复合磷酸
钠盐，为了鲜美还会加入谷氨酸钠（味精）和核苷
酸钠……吃100克熟肉，就相当于吃进去3克左
右的盐。

再看看街上和超市里的各种美味鸭脖、鸭头、
鸭舌、鸭胗之类小吃，在让你意犹未尽地吮指回味
时，有没有觉得嘴里特别干，舌头和嗓子有些难受
呢？

那些豆豉鱼罐头，各种小鱼、贝类做成的袋装
熟食也一样，基本上是咸味浓重的。

重点3：各种咸味零食
有些人气零食就是用浓味来博取印象的。比

如说辣条、泡椒凤爪、牛肉干、盐津话梅等蜜饯类、
薯片、锅巴……咸度都是相当可观的，其中钠含量
也是惊人。

重点4：鲜味调味品、各种汤料和调味酱
凡是加了增鲜剂的食品，鲜得让人难忘的食

物，钠含量都不会低。这是因为增鲜剂毫无例外
都是含钠的，谷氨酸钠（味精）的含钠量是盐的三
分之一，而鸡精（含有味精、核苷酸钠、琥珀酸钠
等，并含有盐）的含钠量是盐的二分之一。而要
想有突出的鲜味，就必须先有咸味。

各种浓汤调料、鸡粉、海鲜汤粉、香菇酱、香辣
酱、沙茶酱、番茄酱、蚝油、虾酱等调味品，全是高
钠产品。

至于各种咸菜、酱菜、腐乳、豆豉之类，以及调
味浓郁的方便面之类，大家都知道是高钠食品，这
里就不赘述了。

很多食品尝起来确实感觉不咸，但其中的钠含
量并不太少。今天咱们扒一扒它们的伪装。

重点1：饼干、面包类焙烤食品
饼干制作时，为了疏松多孔，都要加入碳酸氢钠

（小苏打），它的钠含量不比盐（氯化钠）低多少。何况
有很多饼干本来就是咸味的，还要额外加盐。可以理
解的是，苏打饼干的钠含量更高，氯化钠和碳酸氢钠
都要加。

面包制作时为了控制酵母生长速度都要加盐，很
多产品中高达1%左右。即便是甜面包也会加入盐，
只需看一下产品包装上的配料表就会发现。同时，为
了避免面包发霉，其中要加入丙酸钠（也有加丙酸钙
的）；为了避免面包变干，其中要加入硬脂酰乳酸钠
（也有加硬脂酰乳酸钙的）。总之，你不会看到哪款面
包敢号称是没有加入钠盐的。

重点2：挂面、拉面、饺子皮等面制品
为了口感筋道，做面条、拉面、饺子皮、馄饨

皮的时候，都要加入盐，甚至很多产品还要加入
碳酸钠（纯碱）。有时候产品配料表上会模糊地
写“拉面改良剂”，没有详细标注配料，这是不规
范的做法。其实，拉面改良剂里的常见配料就
是氯化钠、碳酸钠，还可能有复配磷酸钠盐和植
物胶。总之，它们是少不了钠盐的。

重点3：酥脆和蓬松的面食品
酥脆油炸食品不仅加入盐，常常也加入碳酸

氢钠，使其口感更佳疏松。做油条也好，薄脆也
好，馓子也好，排叉也好，都是要加这两样配料
的。所以它们都是高钠食物。

蓬松的枣糕也好，松软的玉米饼也好，过度松软
的馒头包子也好，往往要加入膨松剂，其中碳酸氢钠
是主料，所以都含有钠，尽管吃起来根本不咸。

至于烧饼、葱花饼、椒盐点心之类咸味面点，明明
白白是必须加盐的，自然更不用说是钠的来源了。

重点4：含钠饮料
一些甜味饮料中含有钠，因为其中加入了少量的

盐、碳酸氢钠（用来产生气泡）或磷酸钠盐（用来增加
口感）。还有些饮料加入的甜味剂里也含有钠。

虽然看起来几十毫克的钠不多，但因为饮料一喝
就是几百毫升，一天喝一两瓶，钠摄入量是不可忽视
的。特别是电解质饮料，用来补充过度出汗所损失的
钠，所以钠含量更多。

另一个人们所熟知的“不咸而高钠”的食物就是
皮蛋（松花蛋）。它是用氢氧化钠腌制的，所以其中和
咸鸭蛋一样含有相当多的钠，这里不再赘述了。

高盐会导致钙流失
还会影响身材和皮肤
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本身咸“盐”值高的食物

“不太咸”但盐值高的食品


