
食盐生产、销售实行专营。 在我市，

市盐业局销售的低钠盐， 全部由河南省

盐业局唯一授权生产、 销售低钠盐的河

南卫群多品种盐业有限公司统一供应。

市疾控中心地方病防治科科长许小

利介绍，我市处在碘缺乏地区，生活环境

缺碘， 食用碘盐是预防碘缺乏病的根本

措施，长期坚持食用碘盐，可以有效预防

缺碘对儿童智力发育的影响。

所以说， 食用加碘盐在日常生活中

必不可少， 低钠补碘则更有益于身体健

康。

目前，我市市面上销售的加碘盐，其

中氯化钠的纯度高达

97%

以上， 另含有

21～39

毫克

/

公斤的碘酸钾。 碘酸钾的主

要成分是用于防治甲状腺疾病的碘，其

中的钾离子含量对于人体需求来说显得

微乎其微。 而正在销售的重量为

500

克的

低钠盐 ， 其中氯化钠的比例降至

70%～

80%

，氯化钾含量则升至

20%～30%

，同时

21～39

毫克

/

公斤的碘酸钾不变。 钠减少，

氯和碘不变，钾增加。 通俗地讲，低钠盐

的咸度基本不变，补碘的功效不变，但导

致人得高血压的钠元素少了， 抑制血压

升高及预防中风的钾元素增加了。

钠是人体健康不可缺少的矿物质 ，

但钠离子能增强人体血管表面张力，容

易造成人体血流加快、血压升高。 现代医

学证明， 食盐摄入过多是我国高血压最

为突出的危险因素， 而高血压是心脑血

管疾病的最终原因。 目前，我国高血压患

者人数已超过

2.3

亿， 而在所有导致死亡

的疾病中， 心脑血管疾病已连续多年位

居榜首。

世界卫生组织建议每人每天用盐量

是

5

克，中国人的口味普遍偏重，但中国

营养学会推荐的每日盐摄入量也是

5

克，

旨在用科学改变习惯。 据了解，我国人均

食盐摄入量仍是世界上最高的国家之

一，人均日摄入量达

15

克，东北、华北地

区居民每天食盐摄入量更高达

18～20

克。

很多人所不知道的是， 钠不光存在

于食盐中，酱油、味精、鸡精里也含有大

量的钠，方便面及许多饮料里也含钠。 如

10

克鸡精含盐量为

5

克，

10

克味精含盐量

为

2

克，

10

毫升酱油含盐量为

1.5

克， 一包

80

克左右的方便面含盐量是

5

克。 日常饮

食中即使炒菜放盐很少， 饮食品种日益

丰富的人们一不小心也很容易摄入超量

的钠。

天津科技大学营养基因组学与功能

食品研究所教授张治洲博士指出： 限制

饮食中钠盐的摄入量， 已成为非药物治

疗高血压的重要手段之一， 且其效果在

国内外许多临床实验中得到证实。 上海

生态健康科学研究院

2011

年发布的研究

报告显示： 减盐可在降压的同时节省成

本， 其成本效果优于其他各种传统的药

物降压方式；在心血管病防治工作中，应

该优先推行人群减盐策略。

食盐是人们日常饮食不可或缺

的组成部分，作为碘缺乏地区，我市

近年来不断加大加碘食盐的推广力

度， 对碘缺乏病防治工作起到了积

极的促进作用。但是，所有的医生又

都谆谆告诫： 高血压患者切忌多吃

盐；心脏病患者不宜多吃盐；肾脏病

患者一定要低钠饮食；吃盐多，会加

剧哮喘的发生；吃盐多，对更年期妇

女不利……

基于中国千百年来饮食总是习

惯于“咸香”的前提，碘盐可以有效预

防碘缺乏病， 而盐多则又危害健康。

这两者看似矛盾， 但却无法取舍，吃

盐和不吃盐的难题如何解决？在科学

技术取得长足发展的今天，低钠盐应

运而生，少吃盐、吃好盐成为化解矛

盾的重要手段。

低钠盐与普通碘盐相比， 最显

著的特点一是降低了钠、 二是添加

了钾。食盐中，导致咸味的其实是氯

离子而非钠离子， 所以减钠后的低

钠盐基本不减咸，能满足人们对“咸

香”的口感追求；更重要的是，低钠

盐在让人们对钠的摄入量减少的同

时，摄入更多对人体有益的钾，可谓

避害趋利。

政府决策

“减盐行动”首推低钠盐

焦作市人民医院心血管内科主任医师郑海军认为， 食物

中钠离子的摄入量越多， 越容易引起高血压、 心脏病等心血

管疾病， 即钠离子增多， 血管压力增大， 血压升高。 而钾离

子的摄入量增多， 则可以阻止血压上升， 有效降低高血压、

心脏病等心血管疾病的发生。 同时， 肾脏病患者更应该控制

钠的摄入量。

所以说， 低钠盐特别适合的人群是中老年人和高血压、

心脏病患者、 身怀六甲的孕妇以及庞大的亚健康人群。 事实

上， 除了严重的肾脏病患者之外， 其他几乎所有人都适用低

钠盐。

正因为低钠盐有如此多的好处， 所以推广低钠盐目前已

上升为政府决策。 自

2009

年起， 我国一些省市已将推广低钠

盐列入政府的民生工程相继启动。

2009

年， 北京市政府在商业系统内设立低钠盐专柜， 将

“人均每天盐摄入量下降到

10

克以下 ” 写入 《健康北京

人———全民健康促进十年行动规划 （

2009-2018

年）》；

2010

年起， 开展 “向全市范围内的餐馆、 集体食堂和家庭推广使

用低钠盐” 工作， 并将 “推广使用低钠盐” 作为北京市

2010

年直接关系群众生活方面所办的重要实事之一。

在推广低钠盐方面， 北京市、 黑龙江省还采取了政府补

贴食盐专营企业的形式， 将低钠盐零售价格与普通盐之间的

价差缩减， 以取得更多消费者的认同。 为此， 北京市政府从

2009

年开始， 向北京市盐业总公司陆续给予财政补贴。

2010

年， 山东省举办 “低盐膳食与高血压防控论坛”，

2011

年， 山东省政府办公厅发布 《山东省减盐防控高血压项

目实施方案》， 明确要求全省推广使用低钠盐。

2013

年

5

月， 河北省供销合作总社、 河北省卫生厅联合

发布 《关于实施减盐防控高血压工作的通知》， 号召 “落实餐

饮服务单位减盐措施” “推广使用低钠盐， 降低钠的摄入”。

2012

年

5

月

8

日， 就在多个省市陆续推广低钠盐的同

时， 卫生部、 国家发改委等

15

部门联合印发 《中国慢性病防

治工作规划 （

2012-2015

年）》， 其中提出了 “十二五” 期间

的科学用盐目标， 将低盐饮食定义为防治慢性病的重要策略

和措施之一， 要求全国人均每日食盐摄入量下降到

9

克以下，

倡导开发推广低钠盐。

2013

年， 我市食盐销售总量达

27859

吨， 但其中低钠盐

的销量却屈指可数。 如何让我市老百姓尽快认识到减少食盐

摄入量的意义， 减少高血压的发生， 需要从转变用盐观念、

认同低钠盐减钠补钾的价值开始。 这必将成为一项由政府、

企业和广大消费者共同完成的系统工程。

低钠盐中的钠减少， 氯和碘不变， 钾增

加，更加有益人体的健康。

现代医学表明， 钾是人体必需的常量元

素，其作用主要是维持神经、肌肉的正常功能。

人体一旦缺钾， 会引起心跳不规律和心跳加

速、心电图异常、肌肉衰弱和心情烦躁，外在的

表现主要是精力和体力下降， 耐热能力降低，

缺钾的人会感到倦怠无力，不想活动，成天无

精打采；严重缺钾时，更可导致人体内酸碱平

衡失调、全身肌肉无力、代谢紊乱以及心律失

常，甚至会造成心跳突然停止。

钾的成人每日摄取量应为

2

克，但不吃主

食的减肥者、大量饮用咖啡和酒的人，以及爱

吃甜食的人，都会造成钾摄入不足、钾流失严

重或者对钾的需求量增加。 而日常饮食中，除

了香蕉、海藻、菠菜、乳制品、瘦肉、葡萄干等食

物含钾元素较丰富外，可供人每日摄入足量钾

的食物并不丰富。

世界卫生组织将机体无器质性病变但是

有一些功能改变的状态称为“第三状态”，我国

称为“亚健康状态”。 亚健康的主要表现包括：

身体易疲劳，体力不足，精力不支，情绪不稳，

胸闷气短，社会适应能力降低等。 由于工作压

力加大和职场竞争加剧，上班一族普遍处于亚

健康状态，这其中也在某种程度上与钾摄入量

不足有关。

在高强度的体育运动之后， 许多人认为

饮用盐水可以补充体力、缓解疲劳，这是片面

的理解。 因为饮用普通盐水摄入的是大量的钠

而不是钾，反而容易加重心脏负担，使体内钾、

钠平衡进一步失调。 如果使用低钠盐兑开水饮

用，则可以摄入更多的钾，而钾能有效刺激中

枢神经发出肌肉所需的神经冲动，可有效缓解

症状。 因此，正常量食用低钠盐，可缓解亚健康

状态，让人的精力更充沛。

较之普通碘盐而言， 低钠盐的价格略高，

但这是由氯化钾的成本决定的。 经测算，市场

上食品级氯化钾的价格在

6000~8000

元

/

吨之

间波动，按

30%

比例添加，每吨低钠盐的成本价

格会提高

1800~2400

元， 均摊到每

500

克上，每

袋低钠盐仅添加氯化钾的生产成本就增加了

0.9~1.2

元，而且还要按照国家规定的行业标准

及工艺要求合成，其间又增加了不少成本。 目

前，我市市场上低钠盐的价格是由省发改委核

定的全省统一价，在全国处于较低的水平。

对高出的那点价格，专家从用盐量上算了

一笔账： 低钠盐也仍然要按每人每天

5

克以内

的标准食用。 按一家三口成年人每天在家做饭

计算，一个月用量累计为

450

克，一袋低钠盐就

够用了。 因为，

5

克只是国际上“控制”的人均日

摄入盐量，事实上，有学者指出，理想的食盐摄

入量为

1.5~2.3

克

/

天， 而一个人实际上每天最

少需要

0.115

克钠，也就是

0.3

克盐，就能满足人

体健康需要了。 更值得一提的是，食用低钠盐

是一种对健康生活理念的认同。

还有专家从用盐效果上来算账：任何一种

防控高血压的药物、保健品，恐怕没有一种只

需要每天花费

0.1

元。日常通过食用低钠盐达到

少摄入钠并使体内钠钾平衡的目的，其实正是

一种理想的防控疾病的食疗方法，而且是从源

头上堵截了罹患高血压的风险。

现在，低钠盐的出现创造了食用盐健康使

用的全新理念，成为了防治碘缺乏病和非药物

治疗高血压的重要手段，众多益处也将使低钠

盐成为人们日常生活中健康饮食的首选佳品，

受到消费者的青睐。

低 钠 补 碘 让 生 活 更 健 康

减盐策略 ……………………………………………………………………………

让 亚 健 康 人 群 精 力 充 沛

科学补钾 ……………………………………………………………………………

焦作市盐业局

提醒广大市民

焦作市盐业局热烈祝贺市两会胜利召开
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