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������薏米， 又叫薏苡仁、 薏仁、 苡
米等， 为禾本科植物薏苡的种仁。
薏米在我国栽培历史悠久 ， 是我
国古老的食药皆佳的粮种之一 。
民间对薏米早有认识 ， 作饭食为
佳馔 ， 并视其为名贵中药 ， 在药
膳中应用很广泛， 还被列为宫廷
膳食之一。

薏米作粮食吃， 味道和大米相
似， 且易消化吸收， 煮粥、 作汤均
可。 由于薏米营养丰富， 对于久病
体虚、 病后恢复期患者以及老人、
产妇、 儿童， 都是比较好的一种保

健药用食物， 可经常服食。 不论用
于滋补还是用于治病， 作用都较为
缓和， 微寒而不伤胃， 益脾而不滋
腻。 夏秋季和冬瓜煮汤， 既可佐餐
食用， 又能清暑利湿。

中医认为， 薏米味甘淡、 性微
寒， 入脾肺肾经。 具有健脾 、 利
湿、 清热、 补肺、 舒筋、 除痹的功
能， 主治泄泻、 湿痹 、 水肿 、 脚
气、 肺痿、 肠痈 、 淋浊 、 白带等
症。 现代医学研究证实， 薏米含有
蛋白质、 脂肪、 碳水化合物、 膳食
纤维和多种维生素、 矿物质等养

分， 以及特有的薏仁酯、 薏苡醇、
薏苡丙酮等化学物质， 有一定的抗
肿瘤、 增强免疫、 利尿解热、 降血
糖、 降血压、 降血脂及预防心脑血
管疾病等作用。 经常食用， 还能使
人养颜驻容、 轻身延年。

薏米以质地硬、 有光泽、 粒饱
满、 多粉性， 呈白色或黄白色， 且
味甘淡或味甜者为上品。 常用量：
20～30 克。 值得注意的是， 孕妇、
津枯便秘者忌用； 滑精、 小便多者
慎服。
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吃盐过量有哪些危害？

食盐， 是一种不可缺少的烹
饪调料， 主要化学成分为氯化钠
（NaCl）， 且 1 克钠相当于 2.5 克食
盐。 食盐具有保鲜、 调味、 去腥
和除膻等作用， 被称为 “百味之
宗” 或 “调味之王”。 因钠离子摄
入过多可导致动脉收缩， 使血压
升高， 说明食盐摄入并非多多益
善。 全球每年约 300 万人死于高
盐饮食， 约 50%高血压和 33%脑
卒中因高盐饮食所致。 总的来说，
饮食中钠盐含量过高会增加高血
压、 脑卒中、 胃癌和骨质疏松等
多种疾病的发生风险。

健康成年人
每日食盐摄入量是多少克？

牢记并掌握健康成年人每日
食盐摄入量不超过 5 克。 《健康中
国行动 （2019-2030 年 ）》 指出 ，
2012 年调查结果显示我国居民人
均每日食盐摄入量为 10.5 克， 而
2013 年世界卫生组织建议人均每
日食盐摄入推荐量为 5 克。 因此，
《国民营养计划 （2017-2030）》 提
出 “到 2030 年， 实现全国人均每
日食盐摄入量降低 20%的目标 ，
《中国居民膳食指南 （2016）》 指出
成人每日不超过 6 克， 即≤5 克。”

如何做到一日三餐科学食盐，
将总量控制在 5克以内？

以健康三口之家为例， 三步
教会大家借助限盐勺实现 “减
盐”。 第一步， 根据家人人数计算
好每日食盐摄入总量。 根据 《中
国居民膳食指南 （2016）》 推荐，
一家均成年人的话， 每天食盐摄

入量不超过 18 克。 第二步， 根据
餐次食物分配比例计算食盐摄入
量以及每道菜食盐摄入量。 例如，
食盐摄入量按 30%、 40%和 30%
进行早中晚餐分配， 则每餐食盐
摄入量分别为 5 克、 7 克和 5 克。
另中餐安排三菜一汤的话， 可将
食盐摄入量调整为每菜 2 克和汤
1 克， 烹调时可选用 1 克和 2 克
限盐勺。 第三步， 考虑家中大人
与小孩差异、 在家只烹饪 1～2 餐、
一顿二人餐以及进食高盐食品等
特殊情况。 比如， 由 2 个成年人
和 1 个 5 岁儿童组成的三口之家，
每天食盐摄入量应不超过 15 克。
遇到在家只烹饪晚餐且只有大人
和小孩二人进餐， 安排一荤一素
一汤的话， 则晚餐食盐总摄入量
为 3 克， 每菜为 1 克， 烹调时使
用 1 克限盐勺即可。

烹饪中有哪些减盐的好方法？

1. 选购低钠盐。 《关于实施
健康中国行动的意见》 以及配套
文件精神指出， 除低钠盐慎用人
群 （如高温作业者、 重体力劳动
强度工作者、 肾功能障碍者及服
用降压药物的高血压患者等不适
宜高钾摄入人群） 外， 鼓励正常
人在专家指导下选购低钠盐。 鉴
于钾具有降低血压和保护血管的
作用， 低钠盐以钾代替钠， 更适
合中老年人、 高血压和心血管疾
病患者长期食用。 2. 选用新鲜食
材， 多选蒸、 烤、 煮等低盐的烹

饪方法。 3. 因酱油、 蚝油、 豆瓣
酱、 沙拉酱、 番茄酱、 味精和鸡
精等也含有钠 （盐 ）， 应减少使
用 。 可借助辣椒 、 葱 、 姜 、 蒜 、
糖、 醋或胡椒等调料来丰富口感。
4. 烹制菜肴待快出锅时放盐， 咸
味更明显。

平日应做到哪些方面，
有利于实现减盐目标？

《中国居民膳食指南 （2016）》
建议在购买食物时， 要注意查看营
养成分表， 超过钠 30%NRV （营养
素参考值） 的食物要注意少购少
吃。 其一， 在超市选购食盐时认真
阅读营养标签。 近年来， 为适应各
类人群的健康需求， 市面上有低钠
盐、 加碘盐、 竹盐、 海盐以及玫瑰
盐等品种， 应根据自身健康需求选
购适宜的食盐。 其二， 留意隐性钠
问题， 应少吃高盐 （钠） 食品和腌
制食品， 优选低盐零食。 例如， 超
市里常见的白面包、 薯片、 方便
面、 饼干类和蜜饯干果等食物， 另
腌菜、 腌肉、 腌禽蛋等盐腌制品，
往往都属于高盐 （钠） 食品。 其
三， 少外出就餐， 多回家吃饭， 实
施逐步减盐法， 养成清淡口味。 不
得已在外就餐时， 主动要求餐馆少
放盐， 有条件的尽量选择低盐菜
品。

总之， 减盐需循序渐进， 切
忌急于求成！

中南大学湘雅二医院营养科
主治医师 唐寒芬

������按照食品安全国家标准 ，
预包装食品是指预先定量包装
或者制作在包装材料和容器中
的食品， 包括预先定量包装以
及预先定量制作在包装材料和
容器中并且在一定量范围内具
有统一质量或体积标识的食品。

一、 什么是预包装食品的
生产日期？

生产日期 （制造日期）， 指
食品成为最终产品的日期， 也
包括包装或灌装日期， 即将食
品装入 （灌入） 包装物或容器
中形成最终销售单元的日期。

二、 什么是预包装食品的
保质期？

保质期是预包装食品在标
签指明的贮存条件下， 保持品
质的期限。 在此期限内， 产品
适于销售， 并保持标签中不必
说明或已经说明的特有品质 。
保质期是食品生产经营者对食
品质量安全的最重要承诺， 即
在标明的贮存条件下保证食品
质量和食用安全的最短期限 。
保质期的标示方式可以有 “××
个月 （或 ×× 日 、 或 ×× 天 、
或×× 周、 或 × 年等）”， 也可以
标示为 “最好在 …… 之 前 食
（饮） 用” 等。 因此， 在标签上
还要标示食品的贮存条件， 标
示 方 式 有 “ 常 温 ” “ 冷 冻 ”
“冷藏” “避光或阴凉干燥处保
存” 等。

三、 同一预包装内含有多
个单件预包装食品， 生产日期
和保质期如何标示？

当同一预包装内含有多个
标示了生产日期及保质期的单
件预包装食品时， 外包装上标
示的生产日期应为最早生产的
单件食品的生产日期， 或外包
装形成销售单元的日期； 外包
装上标示的保质期应按最早到
期的单件食品的保质期计算 。
也可在外包装上分别标示各单
件装食品的生产日期和保质期。

四、 过了保质期的食品不
能销售或食用

《中华人民共和国食品安
全法》 规定， 禁止生产经营用
超过保质期的食品原料、 食品
添加剂生产的食品， 禁止生产
经营超过保质期的食品， 否则
将追究法律责任。 此外， 生产
经营者应按照标签上标示的方
法贮存食品。 消费者在购买预
包装食品时要仔细阅读标签 。
不购买超过保质期的食品。 购
买的食品应在保质期内食用 ，
并按照标签标示的方法贮存。

预包装食品的
生产日期和保质期

食 药 皆 佳 话 薏 米

�������9 月 1 日是我国第 13 个“全民健康生活方式日”，
活动主题为“‘三减三健’ 助力健康中国行动”。 其
中， 9 月 15 日至 21 日开展“915” 减盐宣传周活动，
向公众宣传“915” （就要 5 克） 的减盐理念， 传播
低盐饮食知识， 促进全社会共同关注并践行减盐行
动。 在此， 笔者就大家所关心“柴米油盐酱醋茶” 中
的“盐值” 问题进行解答。

传播“915”减盐理念

日均食盐不超 5 克


