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“不是說吃得越咸越長壽嗎？”蘇阿姨

從病床醒來，就問了醫生這樣一句話。

“誰跟你說的啊，盲目攝入大量食鹽，

對身體危害大，不僅不長壽，還可能減壽。

”醫生無奈地搖搖頭，這已經是第三個病人

問他這個問題了。

60歲的蘇阿姨，在前陣子看到朋友分享

的文章裡說，重口味飲食對健康好，吃得越

咸越長壽。

於是她就開始了自己的重口味飲食之旅

，每天做菜會加入大量的鹽。這樣吃了一段

時間後，蘇阿姨發現自己的身體有點不對勁

，時不時會頭暈。

前天早上，她又出現了頭暈症狀，暈到

無法看清楚眼前的東西，同時還有劇烈的嘔

吐症狀。

被家人送到醫院後檢查發現，蘇阿姨的

血壓值達到了 180/120毫米汞柱，遠超正常值

。

醫生通過飲食瞭解，推斷她身上的不適

症狀正是因為高血壓引起。而蘇阿姨之所以

會血壓上升，和她近期的重口味飲食之間離

不開關係。

這個結果讓蘇阿姨覺得有點疑惑，不是

說吃鹽多身體好嗎？自己怎麼會因為吃鹽而

進醫院呢？

一、每天都會攝入的食鹽，你真的瞭
解嗎？

鹽是我們生活中不可或缺的食物之一，

它可作為調味品，也可作為保存劑和身體必

需的營養成分，有著“百味之王”的美稱。

鹽與健康關係密切，對人體新陳代謝、血液

迴圈、大腦神經等多方面起著重要作用。

《食品安全國家標準 食用鹽》對食鹽的

定義為，以氯化鈉為主要成分，可用於食用

的鹽。合格的食用鹽是白色、無異味、乾燥

且顆粒均勻的。

食鹽可分為海鹽、湖鹽和淨礦鹽三種，

不論是哪種鹽分，都需要經過複雜的手續提

純達到相應的標準才能獲批上市。

目前市面上所售的鹽裡海鹽占比 15~20%

、湖鹽占比 5~10%、井礦鹽占比達到了 70~

75%，內陸地區所食用的鹽多是井礦鹽。

食鹽還可以按生產工藝分為精製鹽、粉

碎洗滌鹽和日曬鹽，也可以按功能或用途分

類為普通食鹽、多品種食鹽和食品加工用鹽

。

二、181個國家研究：吃得越鹹，壽

命或越長？
生活中不少人有看到蘇阿

姨看到的同款文章，文章裡

指出飲食攝入的鹽分越多，

壽命也就越長，這到底是怎

麼回事呢？

《歐洲心臟雜誌》上曾發

表過一項研究，研究從全球

層面，分析鈉攝入量與預期

壽命的疾病生態學。

研究涉及全球 181個國家，

研究人員通過分析這些國家

的鈉攝入量、人均壽命以及

死亡情況資料後發現，鈉攝

入量增加與出生起預期健康

壽命延長、全因死亡減少有

關。

日均鈉攝入量每增加 1g，

預期壽命會延長 2.6歲，而到

60歲時預期壽命可延長 0.3歲

，全因死亡風險可減少 131

例/每10萬人有關。

那這項研究真的證明，吃

得越鹹，壽命越長嗎？

事實上，該研究僅是一項

觀察性研究，研究人員本人

也在論文中承認，影響疾病

生態學研究的因素很多，影響死亡的風險因

素也有很多，飲食中鈉元素的攝入只是其中

一個，不能盲目將該研究作為推薦指南的依

據。

日常更不能盲目自行增加鹽分的攝入，

否則會給健康帶來很大的威脅。

三、食鹽攝入量過多，危害有多大？
那麼，食鹽攝入過多究竟會給健康帶來

哪些威脅呢？這五個危害不妨瞭解一下。

引起高血壓：鹽分攝入過多會導致體內

的鈉離子含量超標，身體為了讓鈉離

子濃度下降，會攝入大量的水分。這

樣一來血管內的壓力會因此而增加，

為了緩解壓力只能讓血壓上升。

加速血管老化：我們常說，人變

老的第一步就是從血管開始。鈉離子

大量蓄積在體內會讓血管老化，且會

讓血管的彈性下降，血液內的膽固醇

濃度增加後容易誘發血栓發生，對於

血管健康非常不利。

更易發生骨折：高鹽飲食會導致

體內的鈉含量超標，而高鈉的身體環

境會導致骨細胞的分化和功能受影響

，繼而讓骨密度和骨強度下降，人體發生骨

折的風險也會隨之增加。

增加胃炎風險：鹽分攝入過量會給胃粘

膜帶來較大刺激，可能會導致胃壁細胞脫落

，讓胃部失去保護的屏障，增加胃炎、胃潰

瘍等病的發生風險。

影響認知能力：醫學研究發現，長期攝

入大量的鹽分會導致海馬組織氧化應激以及

腸道的炎症反應增加，這樣一來會讓人出現

記憶受損的幾率增加，特別是上了年紀的人

，對認知能力的影響更大。

四、科學控鹽並不難，做好4點
根據《中國居民膳食指南（2022）》的推

薦，成年人每日攝入食鹽應不超過 5g。生活

中該如何去限制鹽分攝入呢？學會這幾點。

1.使用限鹽勺
購買一個帶刻度的勺子，每次烹飪的時

候對自己加入的鹽分有明確的認知。

2.改變烹飪方式
日常可以選擇清蒸、水煮等相對清淡的

烹飪方式，在出鍋的時候再放鹽，也可以減

少鹽分的用量。

3.用其他調料替代鹽
日常可以使用醋、檸檬、八角、胡椒粉

等調味品來配合調味，盡可能減少鹽分的添

加量。

4.警惕隱形鹽
很多人日常只注意了鹽的添加，但卻忘

了一些隱形鹽的存在，如醬油、味精等調味

品，內裡的含鹽量也很高，日常要注意限制

量。

我國本來就是高血壓大國，科學限鹽還

是十分有必要的，鹽分攝入過量對健康有害

也是毋庸置疑的，在生活中每個人都需要控

制自己的鹽分攝入，切不可盲目遵從重口味

的飲食方式，以免危害身體健康。

別吃太清淡？吃得越鹹，壽命或越長？


