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每 天 都 吃 盐 ， 你 吃 对 了 吗 ？

                        作者： 时间：2024-12-30

秘籍库

食用盐购买

秘籍

我吃的盐比你吃的饭还多，

所以你要听我说一说！

《中国居民膳食指南
（2022）》中，建议成人每人每天摄入不超过5克
的盐！也就是一个啤酒瓶盖的量！
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盐是百味之王，可为什么要少吃呢？

因为盐的主要成分是钠，当吃了过多的盐时，体内钠的浓度会增加，为了维持体
液平衡，身体会吸收保留更多的水分来稀释钠的浓度，血容量随之增加，心脏需
要更大力量来泵送血液，从而导致血压升高。

所以，所谓限盐，我们限的不是咸不咸的问题，而是钠含量多少的问题！

可是超市货架上的盐那么多，

你知道怎么选吗？

精制盐

精制盐来源于井盐、海盐、湖盐、矿盐，经过提纯和净化，去除杂质后制作而成
，氯化钠是盐的主要成分，精制盐氯化钠含量较纯，一级不得少于99.30%，二级
不得少于98.50%。

所以，精制盐的钠含量很高，一定要限制食用哦！

低钠盐
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由于经过提纯后，精制盐里的钠含量较高，低钠盐将精制盐中氯化钠的含量降低
到65%~80%，同时加入了20%~35%的氯化钾，由于钾也是人体所需的电解质，在
合理的配比下，让低钠盐在减少钠摄入的同时，得到和普通食盐一样的咸味，达
到减钠不减咸的目的。

《中国低钠盐推广应用指南》中
推荐
高血压患
者、心血管疾病高
危人群和中老年人群使用低钠盐代替
普通盐，同时建议血压正常的健康人群考虑使用低钠盐。

由于低钠盐中增加了钾
的含量，低钠盐可轻微升高血钾，
不可用于已确诊高钾血症患者。肾功能不全的患者也需遵循专科医生建议食用。

由于部分高血压患者服用的控制血压药物中，有一些药物可能会引起高钾血症，
所以建议高血压患者询问专科医生后再做选择。

云小康提醒：

低钠盐只是比普通盐的钠含量稍低，并不是使用低钠盐就可以多放，还是需要遵
循每人每天摄入不超过5克的原则哦！

加碘盐
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碘是人体必需的微量营养素，我国是世界上碘缺乏最严重的国家之一。《中国居
民补碘指南（2019）》指出：
除了居住在水源性高碘地区的居民不食用加碘食盐外，其他居民都应食用加碘食
盐。
同时该指南也认为，加碘食盐中的碘酸钾在食物里几乎不会被消耗掉，所以它不
会影响到我们的健康。

由于碘是甲状腺合成甲状腺激素的
重要原料，
甲状腺功能亢进症（甲亢）患
者应该限制碘的摄入
，尽可能忌用富碘食物和药物。
甲状腺功能正常的自身免疫甲
状腺炎患者适当限碘
，可以食用加碘食盐，但适当限制海带、紫菜、海苔等富碘食物的摄入。
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云小康提醒：

需要说明：碘和甲状腺功能有关系，但和甲状腺结节、甲状腺癌并没有必然联系
哦！由于我们都不是医生，看不懂甲状腺检查的报告，所以能不能吃无碘盐，还
是要问问医生哦！

营养强化盐

在精制盐的基础上加入了人体需要的微量元素，诸如钙、锌、硒、铁等，也就有
了富硒盐、钙强化营养盐、锌强化营养盐等。然而，因为我们并不能大把大把吃
盐，所以靠这些营养强化盐补充微量元素的作用微乎其微，还是需要增加其它补
充来源。因此，不建议食用营养强化盐来补充这些微量元素。

隐形盐

其实无论选择哪种盐，在日常生活中，我们不能只认为从盐罐子里舀出来的盐粒
才是盐，归根结底还是要看钠的含量。所以，我们不仅要关注盐的摄入，还应该
注意我们日常使用的很多加工食品、调味料（如味精、鸡精、酱油、耗油、豆瓣
酱等）
中钠的含量，
这些才是我们需要注意和提
防看不见的“隐形盐”！
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（关于隐形盐请点击查看云小康科普：盐板，教你认识“隐形盐”！|基层课堂）

大家购买食品时都应学会查看营养成分表中钠的含量，尽量选择钠含量低的食品
。
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