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仅仅加一大堆盐，食物真的会好吃么？

恐怕还得配上很多的油来增加香味，这就增

加了食物的脂肪含量，升高了热量值。很多

时候还得加味精、鸡精和肉类香精。这些增

鲜、增香成分是有利于促进食欲的，至少有这

种短期效应。浓味食物往往还要加糖调味，

因为加糖烹调既能促进美拉德反应，增加香

气，又能让咸味显得“浓郁醇厚”，不那么齁

咸。但是，糖也是热量的来源啊！这些手段

都用上，食客才会觉得浓味菜的口味特别过

瘾。特别是那些本身食材质量不高的餐馆，

很可能是用这样的重口味来遮掩原料成本太

低、品质低下的问题。

但是这样调出来的重口味，本身高热量，

糖多盐多味精多，又让你食欲大增，吃起来停

不住，如果不会催肥，那反倒奇怪了。

盐会通过渗透压的作用快速增加体重A

B 现在日常的钠盐来源已经远远不仅限于菜肴

流行病学调查中屡次发现，吃得咸和长

得胖之间，有着说不清道不明的联系。

2018年发表的一篇研究报告就用小鼠实

验探索了咸食促肥的机制。研究者在动物实

验中发现，高盐会促进醛还原酶-果糖激酶的

代谢途径，增加肝脏和下丘脑中的内源性果

糖生成，增强食欲，促进肥胖、脂肪肝和胰岛

素抵抗。如果敲掉内源性果糖合成途径的基

因，小鼠吃高盐膳食就不容易胖了。

其实，跟过去相比，现在日常的钠盐来源，

已经远远不仅限于菜肴了。比如咸味的薯片、

锅巴、膨化食品、苏打饼干，比如牛肉干、辣条、

怪味豆、话梅之类零食，比如各种瓜子花生炒

货……哪个不是含钠大户？方便面也好，挂

面、拉面、乌冬面也好，饺子皮馄饨皮也好，大

多含有不少氯化钠和碳酸钠。

甚至面包、点心、枣糕等焙烤食品中，也

都是要加少量的氯化钠或碳酸氢钠的。

高盐高钠的食物往往特别促进食欲C

很多在意身材的女生，日常饮食很节制，

注意控制三餐热量。但是，只要一天大吃重

口味食物，第二天就会长两三斤体重，自己

也觉得身体变得臃肿不清爽。这是因为，盐

（氯化钠）只要溶入水中，就会超级强烈地吸

引水分子。

血液里的盐多了，血液渗透压高了，就会

把组织中的水吸引到血管里。这一方面促进

高血压，一方面使组织缺水，皮肤和黏膜失去

滋润。然后身体感觉到渴，就特别想喝水。然

而，喝进去的水，并不像以前那样容易排出，因

为水被盐所“绑定”，而肾脏的排盐速度又很

慢。所以，在一两天甚至几天的时间内，身体

里都会积存过量的水，导致轻度的水肿。

所以，身体里含盐量上升之后，水分增加

会导致增重。对于日常吃盐不太多的人来说，

头天晚上多吃盐，第二天体重就会明显上升。

当然，吃盐多这种增重，短期而言还是可

逆的。一天吃多了，只要后面两三天少吃咸

食，就能恢复正常。

一些只吃蔬菜水果的减肥方法，正是利用

了“不吃盐”这个方法，让你身体里的盐含量下

降，于是更多的水分被排出去。虽然只有几天

工夫，体脂减少不多，但人就显得轻了好几斤。

你家腌咸货了吗？
爱吃咸、口重，真的会胖！

时至冬月，许多人家腌起了腊肉，你知道吗?腊肉好吃但含盐较多。说到健康饮食，很多人对减油比较在意，至于多吃盐，有的人就没

有那么在意了。有些人会觉得“吃盐多就是让人渴，升血压嘛，自己血压正常就没事”。但其实，即便一日三餐吃进来的热量没增加，吃盐

多，本身就会增加体重，也会实实在在地催肥——这真的不是谣言！本期健康周刊为你带来了专家观点，一起来看看。■蔡富根/整理

在重口催肥的残酷事实面前，我们应当怎么办呢？如何与

各种咸味美食和谐相处呢？给大家提供以下几点控盐建议：

1.除了菜肴，尽量不吃其他咸味食品

把咸味零食先戒掉，或者尽量少吃。只有在饭菜很清淡的时

候，才偶尔吃含钠多的零食。尽量减少有咸味的主食。

尽量不喝有咸味的汤，用白水、茶、黑咖啡、柠檬水、大麦

茶、米汤之类替代。

2.用淡味食物来配浓味食物，总量控制

下馆子、做家宴的时候，用清淡的菜来配浓味的菜。比如有一个

京酱肉丝已经很咸了（又甜又咸的菜，通常比不甜的菜含盐更多），就

用一个不咸的大拌菜来配它。想吃咸味的酱料、酱菜、梅干菜、榨菜

等，就用原味不加盐的菜来搭配。吃肉时，尽量不选择肠类和火腿。

3.用鲜味、香味、酸味来减咸味

如果觉得盐放少了没味道，多加点醋、胡椒粉、花椒粉、辣椒

粉，就显得好吃一些。如果要加鲜味调味品，就先加它们，然后

加盐的量减半，或只加三分之一。

4.购买食物的时候，仔细看看钠含量数据，选钠比较低的

食品包装上的营养成分表上，都有钠的含量数据。记得1000

毫克钠≈2.5克盐，算起来不是很麻烦。即便不想算也可以，直接

比较一下数据，同类产品哪个钠含量最高，就一定不要选它。

5.咸味调料减量

在吃火锅的时候，别用太多蘸料。无论吃方便面的时候、拌

沙拉的时候，还是拌煲仔饭等的时候，只用一半甚至三分之一

的调料。

6.过咸之后，用淡味餐给自己放个假

偶尔吃了一顿浓咸的大餐，第二餐乃至第二天、第三天，都

要给自己的舌头和肾脏放个假，吃少盐清淡的食物，让它休息

一下。特别是早餐，可以完全吃没有咸味的食物搭配。不要连

续吃重口味的大餐。

7.经常运动，出汗减盐

经常性的各种运动，可以将身体内的盐分通过汗水排出。

只要做到这几条，就可以和重口味食物和谐相处。偶尔

吃个过瘾的大菜，也是人生的乐趣之一，健康生活，预防肥胖，

也不必像顿顿清水煮白菜那么苦哦。

■ 来源：《北京青年报》《生命时报》等

指导专家：范志红

日常生活
七个方法轻松控盐


