
吃得越咸 胖得越快

一提到超重肥胖，我们往往最先想
到的是高油和高糖，其实，高盐同样会
导致超重肥胖，甚至不亚于高油和高糖
饮食。虽然盐能赋予食物咸味，还能增
强甜味、提高鲜味、掩盖金属或者化学
异味，完善整体的风味特征，能维持人
体的渗透压和酸碱平衡，帮助人体维持

神经和肌肉的正常兴奋性，维持身体健
康，但摄入过多也会产生许多危害。

国内外多项研究发现，超重和肥
胖与高盐摄入关系密切，较高的盐摄
入量会增加肥胖的发病风险。研究人
员认为，高盐饮食导致健康人空腹生
长激素释放肽增加可能是肥胖的一种

发病机制，高盐摄入会导致内源性果
糖和噬菌体增加，同时产生瘦素抵抗
导致肥胖。

因此，对于超重和肥胖人群，尤其
是青少年，除了要控制油和糖的摄入，
还要养成清淡的口味，减少食物中盐
的量。

人们更关注糖 却忽视了盐

说到重口味，必然离不开盐、油、
糖。长期摄入高盐、高油、高糖的食物
会增加多种疾病的发病风险，因此“三
减（减盐、减油、减糖）”就显得尤为重
要。但人们往往更关注控糖，却忽视
了控盐。调查显示，68％的消费者有
控糖意愿，58.1%消费者在点饮品时会

主动要求少糖或无糖，但在点餐时，只
有 31.4%消费者会主动要求商家少放
盐。殊不知，中国人食盐摄入超标的
情况更为严峻，高盐饮食对我们和孩
子的健康危害甚至超过高油和高糖，
应引起重视。

但中国居民的饮食习惯中食盐摄

入量居高不下，《中国居民膳食指南》
推荐 11 岁以上人群每天食盐摄入量
不超过5克，但研究发现我国当前食盐
摄入量是 9.3 克/天，几乎达到推荐量
的2倍，而北方地区食盐量为16克~18
克/天，更是超过3倍。

盐与儿童血压密切相关

高盐的饮食会增加高血压的发病
风险，还可增加脑卒中、胃癌和全因死
亡的风险。国外研究结果显示，食物中
添加盐的频率越高，过早死亡的风险就
越高，预期寿命也越短。对于儿童青少

年，高盐饮食同样具有危害，且年龄越
小，伤害越大。

盐与儿童血压密切相关，高盐饮食
会导致儿童发生心血管疾病的风险增
加，减少儿童食盐摄入量可降低高血压

和心血管疾病发生的风险。
高盐饮食还会影响儿童体内对锌

的吸收，影响孩子智力的发育，造成孩
子免疫力下降，从而引发各种疾病。

儿童摄入盐超标 重要原因在厨房

研究显示，中国居民膳食中的盐
一多半都来源于厨房，因此，减少家庭
厨房盐的使用对于控制盐摄入至关重
要。但在很多家庭中，家长在给孩子
准备饭菜时，往往以自己的口感来决
定咸淡，特别是口味较重的老人，更容

易让孩子吃较咸的食物，增加了孩子
盐的摄入量。

根据发表在《营养学》杂志上的
一份研究报告，美国 79%的 1 岁~3 岁
儿童，87%的 4 岁~5 岁儿童和 90%的 6
岁~18岁儿童每天摄入了过多的盐。

中国疾病预防控制中心营养与
健康研究所在“中国儿童青少年营养
与健康研究成果国家级报告会”上发
布的数据也显示，中国儿童青少年钠
摄入量普遍超标，平均超过建议值 2
倍多。

不同年龄段的儿童每天需要多少盐

儿童每日比较适宜的盐摄入量为：
2 岁~3 岁的儿童，推荐摄入量为

≤2（克/天）；

4 岁~6 岁的儿童，推荐摄入量为
≤3（克/天）；

7 岁~10 岁的儿童，推荐摄入量为

≤4（克/天）；
11 岁以上的儿童，推荐摄入量为

≤5（克/天）。

该如何科学减盐

1.做饭时少放5%~10%的盐
减少5%~10%的烹调用盐通常不会

对菜品口味产生明显影响，且有助于人群
逐步适应并养成清淡少盐的饮食习惯。

2.学会使用工具
限盐勺、低钠盐、减盐酱油等也可

以一定程度上帮助人群控制盐的摄入；

但建议肾脏疾病患者征询医生意见，不
宜盲目选择低钠盐。

3.巧妙选择天然食材和调料增味、
提鲜

用葱、姜、蒜、辣椒、花椒等增味，用
柠檬和醋等酸味物质提升咸味感觉。
需要注意，鸡精、味精、酱油、蚝油、酱料

等调料含有较高的钠，用它们提鲜时应
适量、合理搭配。

4.警惕“隐形盐”
控制食盐摄入量，要同时注意减

少“隐形盐”摄入，例如，面条、面包、
饼干等食品中也含有盐，应注意总体
摄入量。 据《北京青年报》
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吃得越咸，胖得越快？

别让“高盐”伤害了孩子
近些年来，我国儿童

肥胖问题日益严重，已成
为影响儿童健康的一大隐
患。肥胖不仅影响孩子的
体型，还可能引发一系列
的健康问题，给孩子们的
成长道路上增加不必要的
负担。其中，因偏好重口
味食物而导致不均衡的膳
食，是引起超重肥胖的重
要原因之一。

过多摄入超加工食品
或致中风痴呆

据近日发表在美国神经病学学会
医学杂志《神经学》网络版的一项新研
究，摄入过多超加工食品（如软饮料、
薯片和饼干）的个体可能比较少摄入
这类食品的个体出现中风和痴呆症的
风险更高。

超加工食品中糖、脂肪和盐含量
较高，蛋白质和纤维含量较低。软饮
料、含盐含糖零食、冰淇淋、汉堡、罐装
烘豆、番茄酱、蛋黄酱和包装面包等都
是超加工食品。未加工或轻度加工的
食品，涵盖各种肉类——诸如经过简
单切割的牛肉、猪肉和鸡肉，以及新鲜
的蔬菜和水果。

本次研究调查了30239名45岁及
以上的受试者，平均跟踪调查时间为
11年。总体而言，被调查者摄入的超
加工食品数量越多，面临中风风险及
出现记忆和思维等认知问题的风险也
越高。

研究人员强调，尽管本项调查无
法直接证实食用超加工食品是引发记
忆障碍、思维问题或中风的直接原因，
但研究结果显示，超加工食品的摄入
与这些健康问题之间存在一定的相关
性。 据《科技日报》

“特洛伊木马”有望
带来靶向减肥药

据新一期《自然》杂志上发表的一
项研究，丹麦研究人员开发出一种新
型减肥药，将 GLP-1 与针对大脑中
NMDA 受体的分子相结合。就像是
暗藏杀手的“特洛伊木马”，与相应分
子结合的 GLP-1 能够专门针对食欲
控制中心，最终使小鼠体重显著下
降。该药物有望以更低剂量和更少副
作用解决肥胖问题。

基于肠道激素 GLP-1 的药物可
有效靶向大脑中对减肥至关重要的部
分——食欲控制中心。在细胞水平
上 ，这 种 新 药 的 优 点 在 于 结 合 了
GLP-1 和阻断 NMDA 受体的分子。
它利用GLP-1作为“特洛伊木马”，将
这些小分子“偷运”到影响食欲控制的
神经元中。

如果没有 GLP-1，针对 NMDA
受体的分子将影响整个大脑，因此是
非特异性的。非特异性药物通常会导
致严重副作用，此前已在多种治疗神
经病症的药物中出现过这类副作用。

研究人员利用 GLP-1 肽针对大
脑食欲控制中心的特定通路，将其中
一种非特异性物质仅输送到该区域。
实验显示，基于GLP-1的药物可使体
重减轻，附着在GLP-1上的分子会影
响 谷 氨 酸 神 经 递 质 系 统 。 而 且
GLP-1 与这些分子结合后效果非常
好，小鼠的体重减轻是仅接受GLP-1
治疗小鼠的两倍。这意味着未来患者
有可能以更低剂量达到相同效果。

尽管此次研究人员仅关注肥胖和
减肥，但这也是一种将药物输送到大
脑特定部位的全新方法，因此也为研
发治疗神经退行性疾病或精神疾病的
新药开辟了新途径。据《科技日报》
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