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许多人总是感觉口味淡
一点的菜不好吃，喜欢吃一
些口味比较重的食物，例如
比较咸的、比较辣的、比较甜
的。殊不知，经常吃这些“重
口味”的菜，对健康会埋下很
大的隐患。下面，让我们彻底
了解一下“重口味”，逐渐养
成口味淡的习惯。

2012年11月底至12月初，
《小康》杂志联合清华大学媒介
调查实验室，在全国范围内展开
的“中国饮食小康指数”调查显
示，在吃的问题上，重视口味的
人最多，36 . 2%的人选择这一项。
在 口 味 方 面 ，国 人 舌 尖 最 爱

“辣”，“甜”一直紧随其后，接下
来是“咸”和“酸”，“苦”则排名最
后。

调查还显示，被公认为“垃
圾食品”的烧烤类食品，以43 . 0%

的占比居“公众最爱吃并经常食
用的街头小吃”榜首。位居第二

位的是烤红薯，虽然红薯的高营
养价值而称不上“垃圾食品”，但

“烤”这样的吃法却也存在着一
定的健康争议。油条、腌制类食
品、麻辣烫和薯片，依次位居三
至六位。吃东西偏“油、咸、辣”，
反映出国人嗜好“重口味”。

“重口味”其实是通过过
度或过量摄取某些东西，形成
对感官的强烈刺激。如今，生
活节奏加快增大了人们的精
神压力，体验“重口味”的刺激
成 为 一 种 宣 泄 方 式 。严 格 来
讲，“辣”并不是一种味道，而

是身体灼烧的刺激感。这种刺
激感所带来的痛，会促使身体
分泌大量内啡肽 (一种化学物
质)，让人产生愉悦感。当下，不
少人在饮食和休闲娱乐方面追
求“发泄”、“过瘾”，沉溺于这种
自虐式的享受。这种对外来刺激
的狂热追求，恰恰反映出了人们
自身感知能力的退化。专家指
出，现代生活的压力，使味觉变
得迟钝。当人们在对很多东西抱
怨“没味道”时，诸如“辣”这样
的刺激性口味就成了必然追
求。

第一、在外就餐过于频
繁。“下馆子”在30年前是盛
大节日才有的口福，但对现
在很多人来说，餐馆已经成
了“第一食堂”。虽然省去了
做饭的麻烦，但“太油腻、太
咸”是很多人的感觉。都说

“好厨子一把盐”，在讨论到
“川菜限盐”时，甚至有厨师
表示，少盐少油的菜根本不
会做，即便做出来，也没人爱
吃。在专家看来，自己在家做
饭可以注意少放盐和油，但
在餐馆就只能别人说了算
了。

此外，销售酒水的巨大
利润，也让餐馆舍不得少放
油盐。英国一项调查就显示，
酒水占到人们在外就餐开销
的10%—50%，很多餐馆老板
会要求厨师做菜多放盐，好
让顾客消费更多酒水。

第二，食材味道寡淡只
能靠调味。调查显示，现在的
蔬果肉类跟以前比起来淡而

无味，鸡不鲜、肉不香、菜不
甜，不得不靠大量的调味品
来提鲜；而调味品不像天然
食品一菜一味，味道不外乎
甜咸酸辣，吃得多了腻了，只
能靠加重口味来缓解厌倦
感。

第三，压力大，味觉变迟
钝。专家说，除地域等因素，快
节奏生活也在改变人们的味
蕾。压力过大带来的紧张感，
会让味觉变迟钝，味蕾也随之

“退化”。在吃很多东西都抱怨
“没什么味道”时，对刺激性口
味的追求成为必然，其刺激程
度也在不断升级。

第四，高科技的调味品
同样难逃其责。走进超市，各
种增鲜剂、调味品琳琅满目。
专家认为，哪怕厨艺不高，有
了这些也能做出口味不错的
餐点，但这恰恰掩盖了食物
本身的味道。味道是鲜了，食
物本身的美味却品尝不到
了。

引起“重口味”的四个因素
国人舌尖爱“辣”

“重口味”背后，是逐渐逼
近的健康隐忧。专家指出，不分
地域、不分季节地过度吃辣，容
易过度刺激食欲，使人超量饮
食，甚至是暴饮暴食，从而引发
肥胖及“三高”等问题。

调查发现，我国成年居民
中过量饮酒(建议量：男性25克/

天，女性15克/天)比例达4 . 7%。
而过量饮酒不但会增加高血
压、心血管疾病和糖尿病的危
险，还会增加患乳腺癌和消化
道癌的危险。

《小康》调查显示，当前，80

后中患神经衰弱的最多，其次
是妇科病和高血脂；70后中患肥
胖症的最多，其次是高血脂和
神经衰弱；60后中患高血脂的最
多，其次是心血管病和高血压；
50后中患高血压的最多，其次是
心血管病和高血脂。从患有疾
病的类型来看，现在的社会已
经进入名符其实的“高压”社
会。

2003年，中国疾病预防控制
中心的一项研究表明，由于超重

和肥胖导致的直接经济负担高
达211 . 1亿元，占当年国家卫生总
费用的3%左右。上海曙光医院内
分泌科主任医师周里钢提醒，肥
胖可能引发二型糖尿病，以及心
肌缺血、心肌梗塞、脑血栓、高血
压等心脑血管疾病。

“重口味”导致“祸从口入”
的现象已引起了人们的注意。
目前，医学界主流意见提倡低
盐饮食，以预防高血压及其并
发症。国际权威医学部门也均
提倡限制饮食中的食盐摄入。

“重口味”影响健康

味道重的食品

含盐量都高

一般来说，味道重的食物，
令人担心的主要是盐 (包括其他
咸味调味品 )、糖、增味剂和油脂
过多的问题。浓味有时也涉及
辣、麻、酸等方面的味道，但相比
而言，没有盐的问题严重。

大部分情况下，味道重的食
物含盐量都高。所谓“好厨师一
把盐”，盐多，再配合一些增味剂
和其他调味品，就容易给食客留
下深刻印象。盐就是氯化钠，它
是一种防腐物质，具有一定的毒
性。除了盐之外，味精、鸡精等增
鲜产品，以及酱油、黄酱、豆酱、
日本酱、沙茶酱、豆瓣酱、辣椒
酱、腐乳、豆豉、蚝油、虾酱、鱼
露等所有咸味调味品也都含有
大量的钠。

过多的钠会增加肾脏负担，
促进水肿，升高血压，造成组织
脱水，增加胃癌风险，加剧经前

期不适，还会增加尿钙流失，不
利于预防骨质疏松，等等。

咸甜口味的菜

也不能多吃

太咸了，人体会感觉不愉
快，所以厨师会想办法让菜咸而
不腻，常见的办法就是放糖和增
鲜剂。糖能减轻咸味、调和百味，
加了糖之后，就可以放更多的盐
而不觉得咸得难受，甚至还会产
生一种浓郁够味的感觉。可惜，
糖本身也是不利于健康的，味精
则会进一步增加钠的含量。

所以，大量盐加上糖加上味
精的调味组合，味道非常醇厚够
味，却意味着其中的钠含量已经
相当于正常调味的两三倍了，相
当不利于健康。

菜的配料

很难保证新鲜

因为味道重的调味方式能够

掩盖食物品质的低劣。比如不新
鲜的鱼和肉，用浓味烹调的方法，
就吃不出其已经变坏的味道。如
果用清淡的烹调方法，人们就马
上能分辨出原料的质量怎么样，
这样店家就没法用不新鲜的材
料，原料成本就必然会上升，菜也
就不会太便宜。

拿鱼来说，只有活鱼才能做
清蒸鱼。死了不久的鱼可以做成
红烧鱼，味道还不错。如果更不
新鲜，最好做成干烧鱼，因为干
烧鱼又咸又辣，有点微微的臭味
都很难吃出来。一块肉，新鲜的
时候才能做清炖、做冬笋肉丝，
略差点还可以做红烧肉，再差一
点可以做回锅肉、做面条的调味
卤子。加调料煮过，再用油炸一
下，再加大量麻辣、咸味调料，谁
也吃不出来。

烹调油的质量

也令人担心

味道重的菜，往往会用煎炸、

过油等烹调手法，或者加入很多
红油。这样，就难免会对烹调油脂
多次加热，餐馆里煎炸一次之后
的油是不可能马上扔掉的，还会
反复使用多次。所以，吃这些浓味
的菜，往往会发现油脂的黏度比
较大，口感有点腻。

有厨师透露，做红油、用来
拌凉菜的油，还特意要用那种已
经煎炸多次、黏糊糊的油 (实际
上这就是该废弃的油，基本上属
于地沟油范畴 )来做。这是因为

油黏糊之后，就能牢牢地粘在食
材的表面上，不容易流到盘子底
部，更有利于给食材入味。

也有厨师透露，味浓油大的
菜肴，往往会用多次煎炸之后的
油来做，因为调味浓烈，所以用了
多次的油里面有点什么腥膻味道
都吃不出来，比如辣子肉丁、回锅
肉之类。如果是清炒蔬菜，就要用
新点的油，否则旧油里的羊肉味、
鱼肉味什么的都能吃出来，食客
就会很别扭。

成人每天吃盐要少于5克
(相当于一茶勺)，2岁以上的儿童
要更少。这是世界卫生组织今年

2月4日发布的最新摄盐标准。比
之前建议的每天6克的量，又少
了1克。

专家说，多摄入哪怕一点点
的盐，都会影响到健康。吃菜口
味重的，发生高血压和心血管疾
病的风险会增加。或许普通人一
时感觉不到，但经常监测病情的
高血压病人就很明显：吃多1克
盐，即使同样的治疗方案，血压
就会升高1-2个毫米/汞柱。专家
说，食盐的主要成分是钠，摄入
过量食盐时，血液中的钠浓度就
会升高，为了冲淡血液浓度，身
体就会吸收水分。每增加1克盐，
身体内的水量就要增加100毫
升，如此一来，血管壁就会受到
很大压力，引起高血压。

权威建议每天少于5克盐

专家表示，“重口味”是可以
改变的，坚持25天就可以形成一
个良好的饮食习惯。你可以先从
麻辣降到中辣，再到微辣，坚持
微辣水平，就会对身体利大于
弊。通常坚持4个星期，口味就会
慢慢变轻，坚持3个月到半年，就
能达到持久性的改变。专家强
调，减盐、减油都是这样一个过
程，如果能做到，会大大降低“三
高”等慢性病的发病率。

把体验“重口味”当宣泄方
式的人，不但面临患上身体疾病
的危险，而且可能无法成功排解
压力，甚至可能加剧自身感官的
迟钝，导致追求更强烈的刺激，
陷入恶性循环。北师大心理学副
教授王芳认为，正确排解压力需
要首先弄清楚压力来源是什么，
选择真正有效的缓解方式，改变
不良的生活习惯，不要盲目消耗
自身精神能量。

明朝养生保健专书《修龄要
旨》中有一首歌诀：“厚味伤人无
所知，能甘淡薄是吾师。三千功
行从此始，淡食多补信有之。”它
不但指导人们饮食，更借养生比
喻做人，教导人们要节制欲望，
在清淡中多得补益。口味清淡才
能体会食材的味道，心境淡泊才
能感知生活的细节，以此滋养心
灵，必然好过用外界的刺激填补
内心。

“重口味”四星期可变轻

如何吃得清淡，营养师教几招

少喝菜汤，烧菜晚放盐
以下是营养师教给大家如

何吃得清淡的方法，不妨一学。
多放醋、少放糖：酸味可以

强化咸味，烹制菜肴时放点醋等
调味品，可以帮助舌头适应少盐
食物。

晚放盐胜于早放盐：把盐撒

在食物表面，烧菜时最后放盐，
不要让盐进入食物内部，吃菜不
要喝剩下的汤，可以减少近1/3

的食盐摄入量。
限制含盐调料：一勺鸡精半

勺盐，酱油、鸡精、甜面酱等调料
中，也含有盐分。

查看食物标签，尽量选择含
钠低的包装食品。

尽量不要喝菜汤，盐溶于
水，菜汤中含盐量高。

高钾食物，可以促进钠的代
谢：蔬菜、香蕉等水果、海带等食
品，可以促进钠的代谢。

“重口味”后掩盖了啥

宝宝一岁之内不建议吃盐

在最新发布的这份指南中，WHO

（世界卫生组织）的专家们警告说，已
经有很多研究表明，口味重的孩子，不
用等到老，就会患上高血压。

去年刊登在权威医学杂志《儿科》
上的一篇文章称，与口味淡的孩子比
起来，儿童吃盐和成人一样多的，他们
患高血压的风险要高出2~3倍。

专家说，年轻时就有高血压，以后
危及生命的高血压并发症就来得越凶
猛，比如发生中风、猝死的几率会越
高。而且儿童时期一旦养成了重口味，

成年后想改吃清淡的，也非常困难。
所以，淡口味要从小培养，宝宝的

菜里尽量别放盐。一般一岁之内不建
议加盐，2岁之后也要尽量少放盐；长
大之后也要少吃薯片、话梅等零食，这
些东西里也往往含有很多盐。

有网友说，2岁之内的宝宝，其饭
菜是单独做的，少放盐可以做到；但之
后跟着大人吃，要做到让宝宝口味淡，
就需要全家总动员，习惯吃得淡。他们
一家三口，一包盐大概可以用好几个
月。

法国有句谚语说“美女生在山
上，不生在海边。”这句话的意思是，
山区的居民吃盐少，皮肤滋润有弹
性；海边的居民普遍吃盐多，肤质
差。但现在，山里人接触到的盐也不
少。除了自然食物，面包、面条、火
腿、番茄酱等加工食品中，也含有很
多盐。

英国是欧洲控盐先锋，为了提
醒大家少吃盐，英国一个组织每年
发布“高盐食物黑名单”，榜上有名
的加工产品，会受到市民的排斥。

医学专家建议，根据不同的人
种、年龄段、饮食习惯，制定更详细
的指南。具体到每个人，当然要根据
自己的情况。

我们的邻国日本，已跨入长寿
国之列。被评为“健康优良县”的长
野，当地人长寿的秘诀，就是普及保
健知识和减盐。

前不久，日本广岛大学健康科
学科教授加藤秀夫，参加日本最大
的商业电视台TBS的一档节目。在
节目中他提出，如果做不到三餐清
淡，不如先从减少两餐的盐量开始：

早饭、中饭，对自己严格点，晚饭开
个小差也无妨。

加藤教授解释说，同样量的盐，
如果在晚饭时摄入，钠更容易随尿
液排出；而早、中饭摄入的盐，则更
容易滞留在体内。

各国都开始控盐
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