
糖尿病：肥胖乃万恶之源

垃圾食品：坑你没商量
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预防慢性病

咱得管住嘴

7 月 9 日，在卫生部的新闻发布

会上， 提到我国有 2.6 亿慢性病患

者，45%的慢性病患者死于 70 岁之

前， 全国因慢性病过早死亡占早死

总人数的 75%。 其中，80%家庭人均

食盐和食用油的摄入量超标。

究竟油盐摄入过量与慢性病呈

高发趋势有什么关系？ 我们在日常

饮食中又该注意哪些问题？

盐于高血压：最高危因素

中日友好医院中西医结合心脏内科主任黄力指

出：食盐过多，会使血管变窄，外周阻力加大，还会引

起小动脉痉挛，使全身各处细小动脉阻力增加，血压

因此升高。 从健康角度来说，每人每天的盐摄入量最

好在 4克 ~6 克，摄入过量可导致高血压、肺水肿等症

状加重，心衰发生率增加。

阜外心血管病医院主任医师刘立生表示，人们应

减少摄入腌制食品，尽量改变蔬菜的烹调方法，能生

吃生吃，不能生吃就凉拌，实在不行再炒。鱼类可采用

清蒸、油浸等少油、少盐的方法；肉类可做成蒜泥白

肉、麻辣白肉等，既可改变风味又能减少盐的摄入。另

外，简便易行的控盐方法是使用“两盖盐”法，即刚开

始每天吃一啤酒瓶盖盐（不超过 1 0 克），适应后换成

每天一牙膏盖盐，约 4.5克。

冠心病：千里之堤，毁于脂斑

成都市第一人民医院心内科主任医师张延杰说，

如果人摄入脂类过多，血液中的脂质沉着在原本光滑

的动脉内膜上，这些类似粥样的脂类物质堆积形成白

色斑块，被称为动脉粥样硬化病变。久而久之，它们会

阻塞冠状动脉，导致冠心病。

对于一般人来说，张主任建议大家尽量选择植物

性油脂，因为动物性脂肪主要为饱和脂肪酸，且含有

一定量的胆固醇，可使人体血脂增高。 植物性脂肪中

含有大量的不饱和脂肪酸，不含胆固醇，有改善血脂

的作用。同时，黑豆、葡萄酒、三文鱼、橄榄油、核桃、杏

仁、豆腐等都有降低血脂的作用，可以多吃。

我国八成家庭油盐摄入超标

慢性病负担将增 80%

油盐惹祸

对于糖尿病，南京市鼓楼医院内分泌科主任医师

朱大龙说，人体在高脂肪酸刺激下，会对胰岛素产生

抵抗作用， 进一步发展便会成为最常见的二型糖尿

病，这就说明为何肥胖的人更容易患糖尿病。

无论糖尿病患者还是普通人，朱教授都建议大家

采取最健康的低盐低脂饮食方式。 烹制菜肴多用蒸、

煮、凉拌、涮、炖等方式，烹调宜用植物油，尽量少赴

宴，在赴宴时也要尽量按照平时在家吃饭时的量和食

物间的搭配来吃。

中国营养学会名誉会长葛可佑表示， 无论是薯

条、汉堡、可乐、方便面这些众所周知的垃圾食品，还

是蜜饯、加工肉类、烧烤等食品，都是热量和油盐严重

超标。 每天数以吨计的垃圾食品进入人们的肠胃，危

害人们的健康，更可怕的是它们对儿童的影响。

美国医学研究院称：“饮食偏好和进餐模式形成

于人的儿童阶段，儿童时代的食物选择和饮食习惯将

会对人的一生造成重要影响， 因此需要进行改革，重

新树立儿童的健康饮食意识。 ”在过去的 40 年里，美

国儿童患糖尿病和青春期疾病的人数增长了两倍。

传统烹饪：

无油不香，无盐不欢

北京疾控中心副主任

贺雄表示，无论是外出就

餐还是在家烹饪，中国人

的习惯都是重油多盐，认

为这样做出的菜更香。 一

盆水煮鱼，油至少半斤；烤

面包，油刷上厚厚一层；家里包饺子，一斤

馅三两油……至于用盐量更别提了， 通常

是一道菜吃下来， 一天油盐的摄入量就超

标了。

贺主任建议， 人们应养成饮食清淡的

习惯， 不吃过多的动物性食物和油炸、烟

熏、腌制的食物。 忌用油炸的烹调方法，选

择少油的烹调方式。

控制油盐摄入量

营养专家的三个建议

对于油盐摄入超标的危害，大家已经了解了，那么

该怎么办？ 除了饮食清淡外，营养专家的建议更具体。

第一个建议：不要在外吃。 自己在家做菜，什么原

料、放多少油盐，都能做到心里有数。 稍微细致点，配合

现在能买到的油盐限量勺，控制起来更精确。

第二个建议：多选择天然食材自己烹制，少选择加

工成品。 这和在外就餐同理，食物被外人加工后，对方添

加的成分你就不知道了。 当然，为了改善口感，人们还是

会去外面吃饭，但应控制频率、次数和油盐摄入量。

第三个建议：如果非在外就餐，先点几道素菜，再点

一两道荤菜，这个荤素搭配的比例最合适。 应注意的是，

蔬菜中，苋菜、豌豆苗等属于吸油菜，应少选。 另外，如果

在外猛吃一顿，那么你得在家吃两天素以调整肠胃。 至

于明显不健康的食物，还是少吃为妙，比如油炸食品，奶

茶、蛋糕等。

另外，有些人在吃菜前喜欢用开水涮一下，觉得这

样可以去油。 很遗憾的是，这招去油可以，去盐无效。

少油少盐 10 条准则

1.多在家吃饭，少出门吃饭；

2.多用天然食材自己烹饪，少吃加工成品，后者常常

使用了大量的油盐，你却毫不知情；

3.多用醋、胡椒、葱姜等调味，少用盐和酱油；

4.烹调时加盐步骤尽量靠后，“入味”意味着你多吃

进去不少盐；

5.外出就餐时，先吃几道蔬菜，再吃荤菜，可以让你

减少油脂摄入；

6.多点汤、炖、清炒，少点麻辣、煎、炸，少吃口味重的

菜；

7.一切点心、甜食都应该少吃，其中含有大量脂肪你

都是看不到的；

8.在超市中买食物先看标签，这样你就知道自己将

摄入多少热量，多少脂肪和盐；

9.没事研究研究食谱，你可以不会做，但应该知道一

道菜怎么做可以让你不会在不知情的情况下，吃下过量

的脂肪和盐；

10.使用专业油壶、盐勺，千万别凭感觉，感觉通常都

是靠不住的。 （综合《金陵晚报》等）


