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今日枣庄

养生

防防高高血血压压 青青年年人人爱爱上上低低钠钠盐盐
食用低钠盐可降低高血压、心血管疾病的风险

咸味是一种养成习惯的滋味，
而不是人与生俱来的。其实，人体很
容易适应清淡的饮食方式，在临床
上观察到的有趣现象是，当有些高
血压病人逐渐消减食盐和熟悉低盐
食品后，对咸味的欲望也会降低，过
一段时间，他们吃的盐会更少。

要使低盐食物得到美味，可试
试下面的方法。

1、使用糖醋、果汁作为调味方
法。限制过咸的食物调味，换用糖醋
味也是一个不错的选择，糖醋中几
乎不含有钠。例如做糖醋排骨、西湖
醋鱼等，果汁猪扒等。

2、用无盐草本植物、香料、植物
粉等调味。姜、辣椒粉、蒜、葱、香菜等
都是常用的调味物质。茴香、月桂、
肉桂、丁香、肉豆蔻、薄荷、孜然、沙
姜、八角、陈皮、胡椒等等也常在食
物加工中用到。还有一些复合的调
味料，常见的如五香粉，是由姜粉、
桂皮粉、胡椒和茴香、丁香等混合而
成，用于鸡、鱼、猪肉调味均可。

3、不要急于在食物加工过程中
加盐。在煮面、炒菜过程中，不要急
于在食物中加盐，这是一种很容易
减少咸味的方法，起锅时再放盐。对
于需要严格限制食盐者，甚至要求
不要在食物加工过程中放盐，而是
将一克盐直接溶在一小碟水中，点
着菜来吃。

4、多吃新鲜的蔬菜水果。蔬菜水
果中含有较高的钾，钾在一定程度上
可以抵消钠对高血压的不良影响。

减少用盐
做菜有妙招

为为健健康康 学学会会给给食食用用盐盐做做减减法法

本报枣庄10月21日讯(记者
袁鹏 ) 本月8日是第十六个全国
高血压日，高血压的预防与治疗
再次成为社会讨论的一个热点话
题。记者调查发现，为了减少钠的
摄入防治高血压，很多市民开始
转而食用低钠盐。而且有越来越
多的年轻人开始重视这一问题，
特意食用低钠盐。

“最早我是给我父母买了低
钠盐送过去，后来我就想，我们年
轻人何不从现在就开始食用低钠

盐减少未来患高血压的风险呢？”
市民刘先生告诉记者，自己现在
不到三十岁，身体健康，不过为了
预防高血压自己已经在几个月前
就开始将原来吃的普通盐换成的
低钠盐。

刘先生表示，自己的母亲患
有高血压已经有好多年，需要长
期吃药控制，自己看着觉得很担
忧。后来有济南的朋友告诉他济
南的很多高血压患者都食用低钠
盐，于是就托济南的朋友买盐给

自己的父母送去。后来发现枣庄
也有卖低钠盐的，就更方便了，自
己也开始吃这种低钠盐。

据了解，长期高盐饮食是高
血压的重要危险因素。2002年居
民营养与健康状况调查显示，我
国居民膳食存在高钠低钾的特
点，每人每天盐摄入量平均12克，
其中农村12 . 4克，城市10 . 9克；山
东省更是高盐饮食地区，2011年
减盐防控高血压项目基线调查发
现，山东省居民每人每天盐摄入

量高达12 . 5克。
而低钠盐含氯化钠65%，氯化

钾25%，氯化镁、硫酸镁10%。其氯
化钠含量低于普通食盐，可减少
人体对钠离子的摄入量。作为盐
的替代品，低钠盐是减少钠盐摄
入量的有效措施。食用低钠盐可
降低高血压、心血管疾病的风险。
因此低钠盐最适合中老年人和患
有高血压、心脏病患者长期食用，
同时也适用于健康的年轻人，降
低日后患高血压的风险。

健康专家提出用盐指导：健
康成年人每日盐的摄入量的上
限由以前的6克降为5克。据了
解，全世界分别有50%和40%以上
的男性和女性每天钠摄入量超
过世界卫生组织提出的临界值，
都是因为吃盐多引起的。而对于
口味重、烹调手法重的枣庄人来
说，要把一天摄入盐的分量控制
在5克，简直是无从下手了。

食盐的摄入量过多，易导致
血容量增加，对血管壁的侧压力
增加，从而导致血压增高，还会
引起血管硬化。吃盐过多，让人
产生口渴的感觉，需要喝大量的

水来缓解，长期大量摄取盐会导
致身体浮肿，增加肾脏的负担。
而科学调查显示高血压、冠心
病、脑溢血及胃癌的发病率与食
盐过多有关系，还有孕妇妊娠中
毒症，也与食盐过多有直接关
联。

世界卫生组织虽然推荐了5

克盐的用量，但却很少有家庭能
够精确地掌握这样的用量，口重
的枣庄人不但炒菜爱放盐，日常
佐餐的酱豆腐、咸菜、面酱等等调
味品也增加了盐的摄入，食盐过
多的危害不能再忽视了。

如何减少用餐时盐的摄入量

呢？烹调时或起锅时，少加盐或不
加盐，在餐桌上放一个小小的盐
瓶，在就餐的时候按照个人口味
撒盐，既可以照顾到口味，又可以
减少用盐。因为就餐时放的盐主
要附着于食物和菜肴表面，不像
烹调用盐渗进食物内部，吃起来
食物一样有滋有味，却可减少将
近一半的用盐量。

另外，改变烹调习惯也势在
必行。有人炒菜的时候习惯分开
加盐，炒肉片、鸡蛋等荤菜的时候
加一遍盐，加入青菜的时候还要
再放盐，不知不觉加大了盐的用
量。而过多地使用蚝油、酱油、老

抽、豆豉等调味品也是重复用盐。
其实注重酸甜苦辣等多种口味可
以减少盐的用量，比如改以白糖、
白醋、酒、柠檬汁来调味，使食物
产生不同风味，更加可口与美味。

世界卫生组织之所以一而
再，再而三地不断发出警告，提醒
人们减少盐的用量，其实是提醒
您减少钠的摄入。而钠不仅仅只
存在于食盐中，海鲜、香肠、蔬菜、
水果、馒头、包子里面都含钠离
子。因此，低盐、低钠的饮食，必须
从食用新鲜食材开始，少用腌
制、加工食品、浓缩食品，只吃新
鲜的鱼、肉、蔬菜等。

高薪诚聘
徐州三维饲料有限公司因

企业发展需要，高薪诚聘以下
人员：

1、业务员30名，男女不限，
四十以下，高中以上学历，形象
气质好，沟通能力强，有交通工
具（摩托车及以上）者优先；

2、小车司机3名，男性，四
十以下；

3、人力资源经理2名，本科
以上人资专业毕业，男女不限，
三十五岁以下；

欢迎广大精英加盟我们的
团队，一经录用，公司待遇十分
诱人，敬请关注垂询！

联系人：
朱先生 电话：13815301651

李小姐 电话：0516-83250969
13305206581

徐州三维饲料有限公司

公司名称：
枣庄泰和燃油能源有限公

司

招工要求待遇如下：
销售人员：20名
工资待遇：4000以上
办公文员（女）：10名
工资：1800以上

岗位要求：
男女不限，高中以上学历，

年龄3 5岁以下，要求品行端正，
善于沟通，有良好的语言组织及
表达能力，责任心强，具备良好
的团队合作意识，普通话标准，
有工作经验者优先。

公司地址：
枣庄市山亭西集凤凰工业

园区

联系人：
张经理：18963291001

高薪诚聘营营养养盐盐成成百百姓姓餐餐桌桌新新宠宠
几年以前，市场里销售的食盐通常

是加碘盐，而随着市场需求的不断扩
大，食盐已不仅仅限于加入碘这一种微
量元素。笔者在商场看到，各种加锌盐、
加硒盐、加铁盐等营养盐已摆上货架，
成为老百姓选购碘盐之外的选择。所谓
营养盐，就是在优质食盐中添加人体所
需的多种微量元素或者调整其中某些
元素的含量。其特点是既能调味，也可
调节改善人体的生理机能。

目前市场上品种盐分类越来越细
化，作用不同的各类盐制品花样繁多。
营养盐就是其中发展比较迅速的一
类。由于营养盐利润比普通食盐高，又
有卖点，企业自然愿意生产。而对于老
百姓来说，虽然比普通盐价格高20%到
30%，但食盐价格基数低，加入了对人
体有益的矿物质和微量元素的营养盐
就成为了老百姓的新宠。

目前市场上普遍流行加碘、锌、
硒、铁、钙等矿物质和微量元素的盐。
加入不同的营养素，对人体能起到不
同的作用。比如碘能在人体内合成甲
状腺激素，从而有助于蛋白质合成和
神经系统发育，促进糖和脂肪代谢，对
水盐代谢和能量转换等人体的基本生
命活动起到重要作用。食用加碘盐能
预防甲状腺肿大等疾病。加硒盐中添
加了一定量的硒化物，适合于中老年
人、心血管疾病患者等人群选用。铁参
与了体内氧的运送和组织呼吸过程，
维持着正常的造血功能，并与免疫功
能有关。

最后要说明的是，营养强化盐并非
人人都需要，应按照“缺什么补什么”的
原则来选用。同时，营养盐虽然对健康
有益，但不可能立竿见影，需要坚持食
用较长时间，才能显示出保健作用。

近来，级索派出所多措并举，
创建学习型、业务型所队，不断提
高民警综合素质，有效提高了工作
效率和服务水平。

一、抓硬件建设，营造基础文
化建设氛围。级索派出所根据民警
的不同分工，制定相同的工作职
责，并结合每个民警的一句座右铭
和工作照片制作成文化版面，起到
了良好的激励作用。二、抓信息培
训，提高信息化应用操作水平。派
出所采取学用结合、以练促训、以
干带训等方法，要求每位民警熟练
掌握微机操作技能。三、抓执法素
质，不断提升民警执法能力。级索
派出所通过查漏补缺，讲评个案，
学习常用法律知识和办案程序规
定，并且定期检验民警的学习效果
和办案能力，有效提高了办案水
平。 (孔杰)

级索派出所
积极打造学习型派出所
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