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研究表明，食盐摄入过多可
增加高血压、脑卒中、胃癌和全因
死亡的发生风险。“过量摄入盐，
短期内身体就会发出警示。”吴静
告诉记者，盐分摄入过多，人体为
维持渗透压平衡，会锁住大量水
分，肾脏无法及时将其全部排出，
就会出现水肿和体重增加。消化
系统也不堪重负，高盐刺激胃酸、

胃蛋白酶分泌，损伤胃黏膜，胃
痛、胃胀、反酸接踵而至，原本冬
日就偏爱热辣、重口食物的肠胃，
更是雪上加霜。

吴静进一步指出，长期的高
盐饮食，堪称心血管健康的“隐匿
杀手”，它使血压升高，给心脏、血
管壁施加巨大压力，使得患冠心
病、脑卒中等心脑血管疾病，肾脏

疾病和胃肠道肿瘤的风险大幅上
升。盐摄入过多还会加速体内钙
的流失，增加骨质疏松的风险。
钙是维持骨骼健康的重要元素，
长期高盐饮食会导致骨骼变得脆
弱，易发生骨折。身体新陈代谢
减慢，加之饮水量减少盐分在体
内积累的可能性增加，相当于把
自己“腌了”。

请为自己的“ ”值负责盐
年关将至，

■周莹

在寒冷天气，我们容易感觉饿得快，更想吃东西。这
是因为在低温环境下，我们身体内的三大营养素（碳水化
合物、蛋白质、脂肪）消耗会增加，以提供能量来维持人体
的温度。寒冷在消耗我们更多能量的同时，与能量相关的
维生素B1、维生素B2、烟酸消耗量也明显增加。维生素C
和维生素A消耗也增加，此外，肾脏排尿作用增强，血锌、
镁、钙和钠含量下降，体内钙和钠营养水平明显不足。

低温下的营养需求增加，各类人群都应注意饮食上的
调整。

保证充足的能量。能量推荐摄入量可以提高10%至
15%，通过适当增加脂肪摄入来满足机体能量的需要，提
高耐寒能力。

选择优质蛋白质。鱼、禽、瘦肉、蛋、奶及大豆类食物
是优质蛋白质的良好来源。

摄入充足的B族维生素、维生素C和维生素A。对于
御寒这个话题，相对于能量和蛋白质，维生素的补充却常
常被我们忽略。要知道，与常温下比较，低温环境中人体
维生素的需要量高30%至50%。在提高耐寒力方面，抗
氧化维生素（如维生素C、维生素E和胡萝卜素）同膳食脂
肪具有协同作用。尤其是在冬天，户外活动减少，日照短
而使体内维生素D合成不足，每天还应额外补充维生素
D。

维生素B1含量丰富的食物有：谷类、豆类及干果类。
维生素B2在动物肝脏、肾脏、心脏、乳汁及蛋类中含

量丰富。
维生素B6含量最高的食物为白色肉类（如鸡肉和鱼

肉）。
维生素C的主要来源是新鲜蔬菜和水果。
维生素A在动物性食物中含量丰富，最好来源是动物

肝脏。植物性食物中，最好的来源是深色蔬菜，如菠菜、胡
萝卜、韭菜。水果中的杏、柿子、香蕉等维生素A含量也很
丰富。

保证矿物质摄入。矿物质的摄入也常常被我们忽略，
其实，通过平衡膳食摄入充足的钙、铁、碘、镁等矿物质对
抵御寒冷特别有益。奶及其制品是钙的最佳来源，大豆制
品和海产品含钙也较高。含铁丰富的食物则主要为动物
血、蛋黄、动物肝脏、芝麻、黑木耳和红枣等。含碘丰富的
食物有海带、紫菜、菠菜、大白菜、玉米等。坚果、豆类、全
谷物和水果是食物中含镁大户。

充足饮水。冬天，大家也往往容易忽视饮水。水在调
节体温、维持身体各项功能方面发挥着重要作用。即使是
在冬天，也应保证充足的水分摄入。

天寒地冻，万物收藏。可适当食用羊肉等性质偏温的
食物。一碗热腾腾的羊肉萝卜汤喝下去足以在寒冷的冬
天让全身变得温暖。
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钠主要来自食盐（氯化钠），人体摄入过多的钠会导致
水钠潴留，引发高血压等疾病。限钠饮食通常是将每日钠
摄入量限制在一定范围内，一般分为：

★低盐饮食：每日钠摄入不超过 2000 毫克（相当于食
盐5克左右），适用于高血压前期、轻度高血压患者等。

★无盐饮食：在烹调时不添加食盐，且避免食用含钠
高的食物，这种饮食含钠量要控制在 1000 毫克以下，用于
水肿较重等情况。

★低钠饮食：除了无盐饮食的要求外，还要限制摄入
含钠量高的食物，每天钠的摄入量控制在500毫克以下，主
要用于严重水肿、高血压危象等情况。

在限钠饮食时，要注意避免高钠食物，像腌制食品（咸
菜、腌肉）、加工肉类（火腿、香肠）、咸味零食（盐焗坚果）等
含钠量都比较高。烹饪时可采用醋、柠檬汁等替代部分盐
来调味。

Tips：

记者沈佳慧报道 年关

的脚步越来越近，街头巷尾

弥漫着浓浓的年味。各家各

户都忙活起来，腌泡菜、做咸

肉、晒酱鸭、灌腊肠……这些

传统的年货制作，都离不开

一个关键角色——盐。

在冬季，大家的盐摄入

量会不会更容易超标？盐摄

入过量会有哪些危害？我们

该如何平衡传统美食与健康

饮食呢？浙江省中医院营养

科主任医师吴静管起了这些

“咸事”。

“冬季相比其他季节，民众整
体的盐摄入量可能会有所增
加。”吴静表示，冬季气温低，人
们往往更偏爱热腾腾、口味重的
食物，以抵御寒冷。腌制食品、
腊味等因其独特的风味和保存
方便的特点，成为冬季餐桌上的
常客。比如腌泡菜时，白菜、萝
卜等蔬菜要层层码盐腌制，为后
续发酵创造条件；咸肉制作，每

一寸猪肉都得细细揉搓上盐，确
保盐分充分渗入，防腐保鲜；酱
鸭、腊肠更是把盐与各类香料混
合，涂抹包裹食材，锁住风味。
粗略估算，每腌制一斤泡菜，用
到的盐大约40~60克；制作一斤
咸肉，耗盐量能达到 10~15 克，
远超日常烹饪单道菜的用盐
量。若家中腌制的量多，持续一
段时间，盐摄入量很容易在不知

不觉中超标。吴静介绍，根据
《中国居民膳食指南（2022）》推
荐，成年人每天食盐摄入量不超
过5克。

此外，冬季人体排汗减少，盐
分通过汗液排出的量也相应减
少。同时，由于冬季衣物厚重，人
们往往减少了户外活动，身体新
陈代谢减慢，盐分在体内积累的
可能性增加。

针对年关备年货、吃年货这
个特殊时段，普通家庭如何合理
控制盐摄入，吴静给民众提出了
几个实用技巧：

购买年货时，仔细查看食品
标签，选择低盐或无盐添加的产
品。尽量不买或少买高钠食品，
即固体食物钠含量＞600毫克/
100克，液体食物钠含量＞300毫
克/100ml。生活中常见的咸味
零食大多都超过了这个值。因
此，比较不同品牌和规格的食品，
挑选钠含量较低的选项。

烹饪年货时，对于腌腊制品

等高盐食品，烹饪前先用清水浸
泡或焯水，以去除部分盐分。在
烹饪过程中，尽量减少使用酱油、
味精、蚝油等含有隐性高盐的调
料，可使用醋、柠檬汁等酸味调
料，以及利用大蒜、姜、葱、香菜、
辣椒等香料和香辛料来增加食物
的风味，减少对盐的依赖。同时，
烹调时应尽可能保留食材的天然
味道，多采用蒸、烤、煮等烹调方
式。

吴静提醒大家，尽量选择应
季新鲜食材，减少对加工食品的
依赖，才是健康之道。冬季饮食

除了注意盐的摄入量外，应多增
加优质蛋白质摄入，如瘦肉、鱼、
虾、蛋、奶及豆制品等。与此同
时，保证充足的膳食纤维，多吃
蔬菜水果，适量补充维生素与矿
物质，能为身体注入满满活力，
增强抵御寒冬的能力。除此之
外，在油脂的选择上，尽量选择
橄榄油、亚麻籽油、菜籽油等这
类健康油脂，避免过多食用动物
油脂和反式脂肪酸含量高的油
脂。“合理搭配食材，让饮食丰富
多样，是冬日饮食健康的不二法
门。”吴静说。

冬季盐摄入量容易超标

高盐饮食危害大

传统美食与健康饮食

材料：排骨2根、火腿2块、冬笋4根、百叶结（或千张结）适量。做法：火腿温水泡1~2小时。排骨冷水煮开焯一遍，捞起备用；排骨和火腿放入冷水锅中，加几片姜
和少许料酒，用中火炖大概30分钟后捞出火腿切片备用；冬笋剥壳洗净，切成块，另起一锅烧水，水开后放入冬笋，煮2分钟后捞出；将煮好的冬笋和百叶结放入煮排骨
的锅里，小火炖20分钟左右。再将火腿片放入煮半个小时，注意不要放盐；最后加入适量白胡椒粉调味，盛出后可以撒上一点葱花或香菜装饰即可。

功效：开胃健脾、温阳护体。
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