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“减盐”对高血压防治有重要
意义。正常人减少盐的摄入量，可
以预防高血压；对高血压患者，减
盐不仅有利于血压下降，还可以
提高降压药物的疗效。

我省是高血压患病率较高的
省份之一。调查显示，我省18-69

岁居民高血压患病率为23 .44%，7-
18岁中小学生血压偏高检出率达
14 . 1%。据悉，我省居民摄入钠的
主要来源中，约有三分之一来源
于除了精盐以外的酱油、咸菜等
调味品和加工食品。

济南市槐荫区作为省减盐防
控高血压项目试点结果表明，该
区18～69岁成人高血压患病率为
27 . 25%，标准人日食盐摄入量13 . 2

克，高于全国平均水平1 .3克，约为
《中国居民膳食指南》推荐量(6克)

的2 . 1倍。而济南市居民调味品食
盐标准人日摄入量10 . 4克，接近

《中国居民膳食指南》推荐量(6克)

的两倍，比我省居民食盐日摄入
量略低，但高血压患病率却比全
省平均数水平略高。

省卫生厅曾联合省盐务局、
烹饪协会等单位向社会发起低盐
膳食倡议：每人每天6克盐，咸菜、
咸蛋等腌制食品，香肠、火腿等肉
制品，酱油、味精等调料都有盐，
要注意总量控制。

本报记者 马云云
见习记者 孟 燕

济南市政府办公厅近日印
发的《减盐防控高血压项目实施
方案》规定，将普及低盐膳食与
高血压防治知识，发放控盐勺，
广泛宣传“每人每天 6克盐”等
科学减盐和膳食知识。

所谓控盐勺，就是一把专门
设计用于控制食盐摄入量的勺子，
上面标注着用盐的刻度。一般情况
下，一平勺高纯度精盐为2克，精确
量化每次的用量，便于减少盐的摄
入量。此前，北京、上海、唐山、广
州、重庆、杭州、海口等城市，已给
市民免费发放控盐勺和控油勺。

本报记者 马云云
见习记者 孟 燕

做菜放多少盐主要看味道

市民不知“低盐食品”为何物
本报见习记者 孟燕 记者 马云云

“我从来不知道也
没见过低盐食品。我和
老伴高血压都好多年
了，也知道吃盐多了不
好，但是盐放少了又觉
得 没 味 道 ，吃 起 来 不
香。”27日，在市区一家
大型超市购物的市民赵
女士说。

记者走访省城各大
超市发现，超市内鲜见
低盐食品，市民对每天
该吃多少盐也没有概
念，不少人在做菜时，仍
以“味道好不好”为用盐
量的标准。

济南人日食盐10 . 4克

“超标”近一倍

济南也将发放控盐勺

超市“低盐食品”不好找
27日，历山路上一家大型超

市的调味品酱油专区，在十几种
产品中，记者只找到了一种某品
牌的“薄盐生抽”，在产品说明上，
标明“食用盐含量(以NaCl计)≤
12 . 0g/100ml”，价格为7 . 5元，比
同品牌同含量的酱油高出2元。但

是根据国家标准，每100克或100
毫升食品中钠的含量小于或等于
120毫克，就可以称为“低钠”或
“低盐”食品。因此，这款“薄盐酱
油”也不能称为“低盐”产品。其他
酱油或生抽都没有标明食盐的含
量，只显示氨基酸态氮的含量、质

量等级、保质期等。有的产品在营
养成分表中标明每15毫升中含有
钠914毫克。

而在十几种咸菜品牌中，只
有名为“味聚特”和“菊花榨菜片”
的咸菜在包装上显示“低盐”或

“低盐型”。绝大多数袋装咸菜，都

没有标明食用盐含量，只有一家
品牌的榨菜在配料中标明了“食
用盐的含量≤6%”。

记者随机采访了几位顾客，
他们并不知道“低盐食品”为何
物。“不知道，也从来没见过”，一
位中年顾客说。

大多数人放盐按口味来
研究表明，过高的食盐(钠)

摄入量是导致高血压患病的重要
原因之一，而食盐的主要成分是
氯化钠。为了健康饮食，低钠盐成
为不少市民的“新宠”。

在食用盐区，有加碘低钠盐

和普通加碘盐两个品种在售，
超市工作人员表示，这两种盐
的销量都不错。不过，市民在食
用低钠盐时也有误区，“我老觉
得低钠盐不咸，就多放点”，前
来购物的市民刘女士说。事实

上，做菜时如果用太多低钠盐，
就 失 去 了 减 盐 ( 低 钠 ) 的 意 义
了。

尽管不少人了解食用低盐食
品的好处，但大部分人在烹饪时，
仍习惯性地按口味来放盐。“买咸

菜不看含盐量，只管味道好不
好”，一位正在挑选咸菜的老人
说。市民刘女士做菜也完全靠感
觉：“菜不一样，用的盐也不一样，
我都是边做边靠嘴尝，不会在意
用多少盐”。

厨师放多少盐主要靠经验
济南市政府办公厅近日印发

的《减盐防控高血压项目实施方
案》规定，在加工环节，将支持食
品生产加工企业合理减少和控制
食盐使用量，并将减盐内容纳入
相关标准宣传和食品标签培训。
饭店的大厨们是啥态度？

历山路上多家饭馆工作人员
接受采访时表示，厨师在做菜时

主要是看味道，对盐放多少也主
要靠经验，并没有严格的控盐措
施。

济南市烹饪协会副会长李建
国说，济南人口味偏重，觉得有
咸味吃起来才比较香，却忽视了
食用盐多带来的危害。不过这些
年，大家的健康观念在转变，开
始关注低盐食物，厨师们也在烹

饪中注意到这一点，尽量少用
盐。山东省突出贡献技师顾广凯
曾表示，很多人对鲁菜的认识仍
停留在过去，认为鲁菜就是“黑
乎乎、油乎乎、咸乎乎”，其实现
在很多厨师已经注意制作低盐、
低脂食品。

但要全市居民食用盐日摄入
量降到推荐标准，还是个长期工

程，“厨师放多少盐，关键在食客
的要求”。一个可能引发的问题
是，按照方案要求，减少和控制食
盐使用量后，一些以咸为特色的
鲁菜产品会发生变化，这也是需
要注意的。顾客王先生就表示，

“咱们鲁菜就是味道重，盐放少
了，虽然是健康了，可是味道上不
习惯，觉得不好吃。”

吃盐过多易导致高血压

商超将开设低盐食品专柜
本报 11月 27日讯 (记者 马

云云 见习记者 孟燕) 济南
人爱吃咸，鲁菜也被普遍认为“咸
乎乎”，这样的饮食习惯可能对人
体产生危害，因为过高的食盐摄
入量是导致高血压的重要原因之
一。近日，济南市政府办公厅印发
了《减盐防控高血压项目实施方
案》，确定在全市开展为期4年的
减盐防控高血压项目，计划到
2015年，济南市居民人均每日食
盐摄入量从现在的10 . 4克降到
10克以下。方案要求，将在商超开
设低盐食品专柜。

有市民希望购买低盐食品，
却苦于找不到。为此，方案明确，
将鼓励食品生产加工企业加大低
盐食品研发与生产，倡导并推广
涉盐食品包装标签标注盐含量、
盐含量分级标识及低盐膳食健康
提示等。在商场、超市等食品销售
企业，将开设低盐食品专柜。此外
将促进标准化控盐用具生产和推

广使用，为餐饮单位和居民家庭
测量、控制食盐使用量提供支持。

而在加工环节，将支持食品

生产加工企业进行技术改造和科
研开发，改进生产工艺，合理减少
和控制食盐使用量，引导各类餐

饮服务单位开发低盐、低脂有益
于健康的菜品。质监部门在组织
制定的“鲁菜”菜品系列地方标准
中，规定科学合理的盐使用量。把
低盐膳食与高血压防控知识纳入
中式烹调师、公共营养师和营养
配餐员等职业技能培训内容。计
划到2014年，市内80%以上的规
模食品生产加工企业、零售企业
和餐饮单位采取减盐措施。

方案要求，将在食品生产加
工企业、销售企业和餐饮单位、集
体食堂建立监测点监测食盐使用
量，并在全市居民电子健康档案
系统的基础上，建立高血压及相
关疾病发病监测系统。到2014年，
80%以上的县(市)、区建立人群
高血压发现和早期干预体系。

为让市民了解食用低盐食品
的重要性，中小学校将开设低盐
膳食及高血压防控健康教育课
程，托幼机构举办的家长培训等
活动开设合理膳食等知识讲座。

标准规定盐用量

就怕有人不执行

《减盐防控高血压项目实施
方案》要求，在组织制定“鲁菜”
菜品系列地方标准中，规定科学
合理的盐使用量。对此，山东省
鲁菜研究会会长、中国鲁菜特级
烹饪大师、国际评委王兴兰却有
一些顾虑。她说，如果餐饮单位
不按要求做，厨师想用多少盐就
用多少，也没有办法。

我省早已着手制定鲁菜标
准。2009年，省质监局发布《鲁菜标
准体系表》。“有标准，是为了让鲁
菜更好地传承”，今年11月，烟台市
福山区首次对全区范围内的中高
档鲁菜馆下发标准，有厨师发现，
13道菜的制作标准对油、盐的使用
全部精确到了克，而且量很少。

“鲁菜不是越咸越有代表
性”，王兴兰说，这是误区，有些
菜太咸反而不容易出香味。其
实，鲁菜早就有标准，那时对油、
盐的剂量控制到“钱”，后来标准
失传，导致一些厨师在用量上有
了随意性。此次方案提倡鲁菜标
准合理控盐很有必要。但她同时
表示担忧，如果一些厨师不按标
准使用，也很难控制。

本报记者 马云云
见习记者 孟 燕

“低盐产品”在超市并不多见。 见习记者 孟燕 摄
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