
适宜  到推荐  量

9.3g  

实际食用量

摄入量适中是关键盐 中国居民日均盐摄入量中的钠离子和健康息息相关，因此盐的

成年人
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3.75g  天

《中国居民膳食指南（2022）》

平均每日盐摄入量（包括酱油和咸菜等食物中的盐）应不超过

推荐摄入量：满足绝大多数个体需要的营养素摄入水平

适宜摄入量：通过观察或实验获得的健康人群的某种营养素的摄入水平

约2000mg钠

世界卫生组织（2013）

《中国居民膳食营养素参考摄入量2018》约1500mg钠

约2000mg钠

生活中
减少食物中30%以内的盐含量
往往不会被察觉
而我们的味蕾是有适应性的
一般一两个月就能适应更为清淡的食物

1g盐 400mg钠
=

1000mg钠 2.5g食盐
=

推荐摄入量

推荐摄入量

适宜摄入量

《中国居民膳食指南科学研究报告2021》

3.75g  5g  
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平常家里最好备一个限盐勺；若没有，用
一个去掉软垫的啤酒瓶盖，平装满一盖，
大致相当于5~6克盐。

5～6g 盐=



钠 钠钾平衡很重要  

也就是生理盐水的浓度0.9%

细胞需要钠离子和钾离子共同维护身体的电解质平衡

多吃天然蔬果能补充钾的摄入量

维持正常渗透压

维持正常酸碱平衡

维持正常神经肌肉兴奋

维持身体正常要素

是人体必需的营养素之一

钠摄入量过多对身体的影响

身体钠平衡的浓度

但过量摄入会危害人体健康

损伤胃黏膜 胃炎、胃溃疡、胃癌

骨质疏松

糖尿病

钠摄入量过多

血容量增加

肌体为了维持稳定水平,会固定更多水分 水分潴留

血管壁的压力增加（高血压）

血管壁内皮细胞受到损害

血管壁硬化

脑卒中冠心病

动脉硬化
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水肿、体重增加

钠对胰岛素抵
抗有影响

钠经过肾脏随
尿液排出体外
同时损失钙

肾脏病

高血压

肾脏负担过重



黄豆酱

豆瓣酱

醋

酱油

豆瓣酱

酱油

常见加工食品中的含盐量

其中一些食物的钠含量较高，但食用量较低，例如加工后的肉，肉汁和调味
料，而另一些食物的钠含量较低，但食用量较高，例如面包。

中国成年居民（40-59岁）的膳食钠来源01

03

高钠食品02

调味料

味精或鸡精 小苏打 酱油 加工肉 肉汁
7.26g盐 (1包106g)
辣条

咸鸭蛋

鸡精

方便面

黄豆酱

炸薯条

番茄酱

火腿肠
8.9g盐 (1桶135g)

2.5g盐 (1小勺5g)

4.4g盐 (1枚65g  )

2.75g盐 (1根105g)

0.47g盐 (2小包20g )

1.45g盐(大份135g )

1.5g盐 (1瓷勺15g)

薯片 罐头 加盐坚果 咸菜、泡菜 豆瓣酱豆腐乳

加工食品

配料零食小吃

钠

通常大众认为盐（和酱油等咸味调味品）是钠的唯一来源，但实际上
许多天然食物中也都含有钠，因此现代生活只有钠过量，没有钠不足
的现象；另外，像薯片、面包、蜜饯、罐头等加工食品中也含有很多
钠。

从
何
来

番茄酱
番茄酱

小苏打
肉汁

预制菜

（1g盐=400mg钠）

酱油
6.4%

家庭烹饪用盐
75.8%

面包
1.6%

酱油

味精
0.6%

腌菜
3.6%

小苏打和肉类嫩化剂

2.5%

咸蛋
0.8%2.2%

面条

其中南方家庭的烹饪
用盐量是北方家庭的
一半左右。 

（Anderson, et al., 2010）

预制菜

请注意 



在厨房时 在超市时

努力减少一半的用盐量，使用限盐
勺等量化工具，做菜时心中有数。

蚝油、酱油、生抽、豆瓣酱、味精等
调味料含盐量非常高，尽量做到每道
菜只放一种咸鲜味调味品。

使用花椒、孜然、辣椒、葱、姜、
蒜还有菠萝、柠檬、番茄等天然食
材来增加风味，减少咸味的需求。 

烹饪过程中，适当添加醋会使
咸味更明显。

烹饪方式多样，试试清蒸、凉拌
、水煮，享受食材天然美味，不
是每道菜都需要加盐。

量化食盐
增加膳食中钾的摄入可以在一定程度上
抵消高钠的影响，多吃新鲜蔬果，钾、
镁含量丰富的食物，例如香蕉、芒果、
橘子、豆制品、绿叶菜、马铃薯等，肾
功能受损患者应遵医嘱。

煮挂面或是煮速食泡面食品时，调
料包减半放并且不喝面汤。

肉类烹饪时用盐相对蔬菜类更多，
适量减少肉类的食用量可以减少盐
的摄入。

多吃新鲜蔬果

调料包减半放

适量减少肉类摄入

7

8
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低钠盐采用氯化钾代替部分氯化钠，目的
为了减少钠的摄入增加钾的摄入，但肾功
能障碍者需遵医嘱慎用低钠盐。

可在保证鲜味的同时减少钠的摄入。

GB18186-2000《酿造酱油》标准

选购副食品时，仔细阅读食品营养成分表，
警惕隐形的高钠食品。营养标签中，钠是
强制标示项目，超过钠30%NRV（营养素
参考数值）的食品少购买。

可以选购低钠盐1

尽量选购氨基酸态氮高
或者薄盐的咸味调料品2

警惕隐形的高钠食品3
使用天然调味料调味3

适量加醋4

试试清蒸、凉拌和水煮等方式 6

减少调味品数量2

1

酱油

豆瓣酱

醋

调料包
调料包

从上文我们可知，

中国人大部分的膳食钠都是烹饪时添加的，所以从源头改变

开始减盐，高效又便捷！

食物出锅前再放盐，让盐停留
在食物表面。

食物出锅前再放盐5

!

氨基酸态氮高

薄盐

低钠盐

特级

氨基酸态氮
≥0.8g／100ml

一级

氨基酸态氮
≥0.7g／100ml

二级

氨基酸态氮
≥0.55g／100ml

三级

氨基酸态氮
≥0.4g／100ml


