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有些菜吃起来不咸，其实钠含量严重超标

在外就餐想减盐，请您记住这几点

把盐换一换，省下看病钱

使用低钠盐成为国际共识

分析8000道菜后发现，一道菜的钠含量就“爆表”
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生活服务

1.点菜：优先选择清淡做法
建议优先选择清蒸、清炖、白灼、

汆烫的菜品。
主食尽量少选择加油、盐、糖的，

如葱油饼、炒粉、炒面等。除了吃米饭
馒头外，可以选一些清蒸水煮的五谷
杂粮类的菜肴。

菜肴原材料本身咸的可以少选，
如菜品中含有卤味、腊肠、火腿、咸肉、
腌菜这类重盐加工品。

做法“遮”咸的也要少选，比如甜

酸类的，糖醋鱼、糖醋排骨等，还有重
油、油炸的菜肴也要少选。

此外，点菜的时候，可以备注一下
“少油少盐少糖”。

2.吃菜：吃前可涮一下水
对于口味偏重的菜肴，吃前可在

热水或温开水中快速涮洗。比如，将
食物夹起后浸入热水中3～5秒，重复
两次，可减少表面附着的油脂与调味
料。

用餐时把菜夹到碗里时，可以在

碗边沥一下，减少附带的汤汁。
最重要的记住：不喝菜汤，少用菜

汤拌饭吃。
3.餐后：多喝水适当运动
餐前餐后可以多喝水，或者吃一

些高钾果蔬，比如香蕉、橙子等，促进
钠排出体外。

此外，也可以适当地运动。运动
过程中微微出汗，也有助于体内的钠
排出。

为什么下馆子后总是非常口渴
研究分析了8000道菜后找到了真相

你有没有发现，每次出去下馆子，吃完饭后总是特别渴？吃的时候明明没觉得菜有多咸，可一回家
就渴得不行。

真相其实远比你想象的复杂。一项覆盖全国192家餐厅、8131道畅销菜的研究发现——你可能只
吃了一道菜，钠摄入量就“爆表”了！

下馆子，饭店老板可能最舍得放
的就是——盐等调味料。2022年《营
养学杂志》刊发的一项研究，调查了我
国各地192家餐厅中8131道畅销菜品
中的钠含量，结果发现一道菜就让钠
的摄入量超标！

平均而言，一道菜肴几乎是我国
成年人每日推荐钠的 2.2 倍。而我们
现在提倡“减盐”的健康生活方式，其
实本质也就是在减钠。

一道菜，钠的摄入量就“爆表”了。
调查中大部分的热销菜肴钠含量

都超过推荐。研究发现，74.9%的菜肴
超过了我国成年人钠的每日适宜摄入
量（1500 毫克）；更关键的是，62.6%的

菜品超过慢性病预防推荐上限（2000
毫克）。

其中，每份菜（平均575.6克）含钠
3331毫克，相当于2.2倍推荐的我国成
人每日适宜摄入量。

钠属于强烈亲水的物质，钠离子
在体内会“绑定”大量水分子，提高血
液渗透压，口渴感自然就来了。

汤类，居然是钠的“重灾区”。
“汤类”是最大“重灾区”，每100克

含钠高达 687 毫克；其次是冷菜，每
100克含钠528毫克；还有炒菜，每100
克含钠约481毫克。虽然主食和小吃
相对较低，但由于分量较大，吃多了依
然可能超标。

少钠≠少放盐，警惕“隐形钠”。
许多人以为“少放点盐”就能减

钠，其实想简单了。研究进一步分析
发现，所有菜肴中，仅有 17%左右的
钠来源于食物本身，而有 83%的钠来
自调味品，包括盐、酱油、味精、酱料
等。

餐厅中常混用多种调味品，研究
发现，约45%的菜用了三种，23%用了
四种。而调味品种类越多，钠含量就
越高。

这也提醒我们，减盐不能只盯着
“少放盐”，更要警惕味精、酱油、复合
调味料等“隐形钠源”。

营养师谷传玲在其个人公众号曾
刊文介绍，大厨的“复合调味”会把咸
味悄悄藏起来。比如，甜与酸会削弱
咸味存在感，鲜味会让咸味更“顺口”。

总之，这些搭配可以简单总结为：
甜+咸：甜会跟咸味“抢话筒”，让

大脑感知变弱，削弱咸味存在感。

酸+咸：少量酸味可以“提咸”，多
了反而抑制咸味。

鲜+咸：鸡精味精里的谷氨酸钠，
或酱油里的各种增鲜物质，提升口味
丰富度、圆润度，让人忽略咸味。

油+咸：油脂让咸味更“滑”，不扎
嘴。

凉+咸：凉菜或冰饮会把温度降下
去，让咸味不明显。

辣+咸：辣味带来的轻微“痛感”会
分散注意力，让咸“不那么显眼”。

所以，糖醋里脊、番茄炒蛋、酸辣汤、
排骨汤……当时吃起来不咸，但几小时
后，身体诚实发出报警——我好渴！

厨房里一个简单的选择——把普
通食盐换成低钠盐，正悄然改变千万
家庭的健康轨迹。越来越多人发现，
在口味几乎不受影响的同时，自己的
血压变得更平稳了。这并非偶然，而
是被多项研究反复验证的科学事实：
低钠盐，正是守护心脑血管的“隐形卫

士”。
2022年《中国循环杂志》发表的一

篇文章指出，在人群中推广低钠盐，即
在普通食盐中混入一定比例、同样具
有咸味的氯化钾，减少氯化钠的摄入，
具有巨大的公共卫生意义。

如果每个家庭都将普通盐更换为

低钠盐，所有餐馆、食堂和食品企业也
使用低钠盐进行食品加工，我国将能
减少10%以上的死亡。

按照2020年数据，我国人口总数
为 14.12 亿，死亡率为 7.07‰，粗略计
算，推广低钠盐将减少约 100 万人死
亡。

2025 年 1 月 ，世 界 卫 生 组 织
（WHO）发布《低钠代盐制品使用指
南》，明确指出使用低钠盐替代普通食
盐，可减少高钠摄入带来的健康风险。

全球每年有800万人的死亡与不
良饮食有关，其中190万例归因于高钠
摄入。

高钠摄入主要源于过量食用食盐

（氯化钠），进而引发血压升高、心血管
疾病风险增加、肾功能受损、神经及骨
骼健康问题，甚至胃癌风险上升。

世卫组织建议，每日钠摄入量应
严格控制在2克（约相当于5克食盐）
以下。然而，目前全球人均每日钠摄
入量远超此值，2019年平均为4.3克，
是推荐量的两倍以上。使用低钠盐

（钾盐）替代普通食盐，已成为重要的
减盐策略之一。

我国也在积极推动低钠盐的普
及。2024年发布的《中国低钠盐推广应
用指南》指出，低钠盐能显著降低血压，
预防心血管疾病，并减少全因死亡率。

综合《健康时报》、科普中国、《武
汉晚报》报道

研究：
运动与电子屏幕使用方式
影响青少年大脑发育

新华社赫尔辛基11月1日电（记者
朱昊晨 徐谦）芬兰东芬兰大学与库奥
皮奥大学医院联合开展的两项新研究显
示，青少年的运动习惯以及电子屏幕的
使用方式等因素会显著影响其大脑功能
和心理健康。

相关研究成果已相继发表于国际学
术期刊《神经科学前沿》和《神经科学》
上。东芬兰大学日前发布的新闻公报
说，两项研究结果表明，保持良好体能、
积极参与运动并合理使用电子设备，对
青少年大脑的健康发育具有重要意义。

两项研究共纳入45名16至19岁的
芬兰健康青少年，其中女性 25 人、男性
20人。研究人员通过多项体能测试并结
合问卷调查等对受试者进行评估。

在第一项研究中，科研人员自受试
者儿童时期起就长期追踪其体能状况与
生活方式。结果发现，体能较好的青少
年在大脑运动皮层的兴奋性与抑制性之
间保持更好的平衡，这种平衡是支持学
习能力、注意力集中及大脑发育的重要
基础。

第二项研究分析了屏幕使用时间与
运动对青少年大脑功能的影响。结果显
示，影响大脑健康的关键并非屏幕使用
的时长，而在于使用方式的不同：被动使
用电子设备，如刷手机、看电视或视频，
会削弱大脑皮层的“抑制机制”，即神经
系统的“刹车功能”；主动、创造性地使用
数字设备，如参与互动类应用、创作或学
习活动，则与更高的大脑反应敏感性相
关，这种积极效应类似于有组织的体育
锻炼。

研究人员表示，青少年时期进行有
指导的体育运动十分有益，它不仅有助
于社交与心理健康，也促进大脑功能发
展，而屏幕使用时间应保持适度，且应有
利于激发思维、促进身体活动。

研究：
儿童规律且充足的睡眠
可降低肥胖风险

新华社新加坡11月 2日电（记者
舒畅）新加坡一项新研究显示，儿童若
能每天规律睡眠不少于 9 小时，其肥胖
风险比睡眠不足的同龄人更低，这种关
联在男孩中更为明显。

新加坡科技研究局等机构研究人员
日前在国际学术期刊《肥胖》上发表论文
说，他们分析了638名儿童的情况，这些
儿童平均年龄10.2岁，其中男孩占51%。

结果显示，每天规律睡眠不少于 9
小时的男孩，肥胖风险比睡眠不足的同
龄对照者低51%。那些有规律地达到推
荐睡眠时长的男孩，身体各部位脂肪含
量均明显较低，他们血液中与慢性炎症
及心脏病风险相关的炎症标志物水平也
较低。

这项研究在女孩中也观察到类似情
况，但关联性相对较弱，这表明睡眠对脂
肪储存的影响可能会因生理或行为差异
而不同。

研究人员表示，许多学龄儿童平日
睡眠不足，往往寄望于通过“周末补觉”
弥补，但这种做法不能有效降低肥胖风
险。只有在工作日与周末都保持充足睡
眠，才会对儿童有明显的健康益处。


