
过节又是大家呼朋唤友聚会的高峰期。
虽然以健康的名义，请人吃饭不如请人流汗，
但流汗的场景似乎从来就不会比吃饭多。当
然，作为对健康的妥协，人们在点菜时会嘱咐
服务员少油少盐。

人们潜意识里似乎都有一个概念：少盐
对健康有利。但真的是这样吗？

盐太少或太多都不好

那些真正流汗的人，都知道盐是不能少
的。比如那些跑马拉松的人，总会在中途靠
盐丸甚至咸菜来补充一些盐分，否则可能会
导致肌肉抽筋。生物学对此的解释是：缺盐
和脱水会导致肌肉细胞之间的空隙收缩，从
而加大神经末梢的压力，引发疼痛。

根据流行的健康指南，人们一天的盐摄
入量最好在6克左右，虽然大多数人吃下盐的
量要大大高于此，但如果低于这一数量会产
生相反的效果。一项综合分析发现，低盐摄
入与心血管相关疾病和死亡之间存在联系。
研究人员认为，每天的盐摄入量少于5.6克或
超过12.5克都会对健康产生负面影响。

盐中的关键元素钠尤为值得注意。钠对
于身体保持体液平衡，输送氧气和营养物质，
允许神经在紧张时反应等，都是必不可少
的。一些权威组织曾表示，不仅是高危人口，
所有的人都应该以低盐摄入量为目标。但也
有数据表明，当盐摄入量降低到一定线以下
时，有关益处的数据就没有了，反而出现了对

某些人群有潜在危害的提示，包括心脏病发
作甚至死亡的风险增加。

相比于低于5.6克，日摄取量高于12.5克
是更普遍存在的问题，毕竟在超市货架上工
业化生产出的食品中，高盐的例子比比皆是。

比如在吃午餐的时候，为了避免高油高
盐，选择去吃以清淡著称的日本料理，可那里

两块生鱼片寿司的含盐量为0.5克，1汤匙酱
油就增加了 2.2 克盐，使得总含盐量达到了
2.7克，如果再来一份味增汤，又会加上2.7克
盐 。也就是说，吃上两片寿司一份汤，这一天
的盐摄取量就足够了。

如果在吃完日本料理后，再去看场电影，
电影院里一份大桶咸味爆米花里也大约含有
5克盐，再加上这桶爆米花，每天盐的摄取量
就快达到了上限。

这样一来，要想不超标的话，晚餐的选择
就很有限了。

高盐无处不在

盐在食品中的使用如此广泛，以至于不
少人都将其忽略。大众食物中盐的含量就很
高，而且常常是人们尝不到咸味或想不到含
有盐的食物。比如一块纸杯蛋糕，其含盐量
为1克，尽管它吃起来舌尖上更多的是甜味而

不是咸味。此外，一个蓝莓松饼的含盐量可
能比一份薯条含盐量的两倍还多。

正因为盐在食品中几乎无处不在，所以
我们不但要警惕桌上调味瓶里添加的盐，还
要注意那些隐藏在包装食品和饮料（如早餐
麦片和运动饮料）中的盐，它们防不胜防，每
天的摄入量很容易就会“超纲”。

意识到问题后，减盐几乎成了一场政府
主导的行为，而且效果颇佳。

上世纪60年代末，日本政府发起了一项
运动，劝说人们减少盐的摄入量。此后，日本
人的盐摄入量从每天 13.5 克下降到每天 12
克。在同一时期，人们血压下降，中风死亡数
降低了80%。

在芬兰，每天的盐摄入量从上世纪70年
代末的12克下降到了2002年的9克，同期中
风和心脏病的死亡数下降了75%~80%。

韩国更是采取了严厉的措施，通过立法
对高盐、高糖和高脂类食品广告进行限制。

英国的食品标准局则把加工食品进行分
类，为每一类设定减盐目标，并要求企业逐渐作
出改变，直至达标。随着企业作出上述改变，从
2001到2011年，英国人的钠摄入量减少了15%。

健康专家们警告高血压患者要坚持低盐
饮食，但现如今要做到这一点，比以前更为困

难。因为人们摄入的70%的盐来自包装食品
和餐厅食品，这也就意味着如果没有时间或
者不想做饭，请外卖小哥送餐上门的话，一下
子全天控盐的努力就会前功尽弃了。

放松心态，吃下去

盐是食物中最重要的调味品，削减盐的
用量时，不少人反映食品的味道明显变差。

口感不佳被当作是为健康所必需付出的
代价，但从中受益的多少却一言难尽。低盐
看起来更健康，然而，我们很难将低盐的作用
与其他饮食和生活方式给健康带来的效果一
一量化出来。因为那些注意盐摄入量的人，
往往吃得更健康，锻炼更多，吸烟喝酒更少。
对他们来说，健康是系统工程，而不仅仅是吃
或者不吃某种食物的功劳。

我们不需要谈盐色变，在良好的生活习
惯中，均衡的饮食才是最健康的，日常的水
果、蔬菜、坚果和奶制品等富含钾的食品都有
助于抵消盐对血压的影响。

如果对平衡盐分不放心的话，那么就只
能有意识地少放盐了。可和味道不佳比起
来，更可怕的是由于害怕食物里盐或者糖的
含量太高，而导致心情变差。食物本应该给
人带来快乐，而非恐慌。

对大多数人来说，在不用终日恐慌或奋
力躲开某些食物的情况下，实现更健康的饮
食是完全有可能的。
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在大多数情况下，这种风味口感上的改变
是有利的，所以熟食占据了食物的主流。也有
一些食物，人们更喜欢生的或者半生的风味和
口感，比如牛排、鸡蛋和水产就是典型代表。

一种食物要生吃，就要解决安全性问题。
那么，食物怎么样才能安全地生吃呢？

先说牛排。
在点牛排的时候，顾客需要告诉餐厅服务

员牛排的火候，比如三分熟、五分熟、七分熟
等。最“生”的牛排只是表面加热了一下，里面
还完全是凉的，血水也没有凝固。这难道不怕
寄生虫或者致病细菌吗？

对于人工饲养提供给消费市场的牛，寄生
虫的控制并不难。生牛肉的致病风险主要来源
于细菌。而牛肉上的细菌，主要来源于加工操
作中的污染，几乎只存在于表面。所以，在严格
规范的操作流程下，牛排内部存在细菌的可能
性几乎没有。即便是“最生”的牛排，也还是会
进行一下煎烤的，也就可以把表面的细菌杀
灭。这样，牛排的细菌风险也就得到了控制。
如果每一步都严格规范，那我们就可以认为“生
牛排也是安全的”。

但这只是针对“原切”牛排。如果是用碎肉
拼接的“合成牛排”“拼接牛排”，以及用切碎的
生牛肉加上生鸡蛋以及各种调料的“鞑靼牛排”

“塔塔牛排”，细菌可能存在于内部，如果不熟
“透”，风险就很大。

所以，“生牛排”能够食用的前提是：必须是
“原切牛排”，并且从养殖、屠宰、储运到加工全
过程都操作规范。而即便如此，在美国不少餐
馆菜单上的牛排下面，也还是会给出“未充分加
热，可能存在细菌风险”的警示。

鸡蛋呢？鸡蛋的安全风险来源于细菌，最
常见的是沙门氏菌和大肠杆菌。这些细菌不仅
存在于蛋壳表面，也能够渗透到鸡蛋内部。

仅从概率的角度说，鸡蛋存在这些致病细菌
的可能性很小。有研究作过评估分析：美国市场
上的鸡蛋存在沙门氏菌的几率是1/30000。这个
数字看起来非常小，但是考虑到美国市场上每年
的鸡蛋消耗量是690亿只，也就有230万只被沙
门氏菌感染的鸡蛋。这些鸡蛋可能造成66万多
人次中招，其中大部分能够自愈，但也会有3000
人次以上需要住院治疗，数百人死亡。

需要强调的是，这个1/30000的概率是基于
美国市场上的鸡蛋几乎都来自于现代化养鸡
场，管理和控制水平较高。而中国市场上还有
部分鸡蛋来自于散户或者小规模养殖，存在细
菌污染的风险要高。

所以，不管是在美国还是在中国，普通的鸡
蛋都被建议“不要生吃”。本报综合消息

什么样的食物可以生吃

盐的健康边界

不少减肥的人会遇到这样的尴尬时
刻：本来接到朋友聚会的邀请是一件让人
开心的事，可细一想却又不免挣扎：与朋
友一起吃饭会让人胃口大开，这会让减肥
的成果功亏一篑。去还是不去，这是一个
问题。

聚会越长，吃得越多
把吃得太撑怪罪于就餐伙伴是普遍

存在的情况，每个人的朋友里都有让人食
欲大增的角色。研究表明，与朋友一起吃
饭会让人大快朵颐，而且大家用餐时会容
易随大流，一起向盘干碗净这样的目标发
起冲击。这便会被挟裹着一起吃多，共同
变胖。一般来说，吃多少和吃饭时间的长
短密切相关。人们很可能会在聊天中延
长进餐时间，不知不觉地就多吃掉了两个
肉串。

吃多少和聚会时间长短有关，但和聚
会人数的多寡并没有正相关的关系。虽
然人们容易觉得，聚会时人数越多用餐时
间也就越长。实际上，如果限制用餐时
间，人数多的聚餐并不会比人数少的聚餐
吃得多。英国科学家曾召集了132个人进
行实验，让他们在 12 分钟或 36 分钟内吃
饼干和披萨，他们或独自、或两人一组、或
四人一组用餐。在每个固定的用餐时间
内，不论人数多少，吃的东西数量都差不
多。

人多的时候，可能带来的一个影响
是：会点更多的菜来满足不确定的需求。
聚会还没开始，似乎肚子已经饿了，往往
在还没点餐之前就下意识地决定放纵一
把。美国食品科学家彼得·赫尔曼基于这
一现象提出了“盛宴假设”的理论：放纵自
己是社交聚餐的一部分，吃饭也是为了社
交，这样就算吃得更多，人们心里也不会
有过度放纵的负罪感。

过度放纵的负罪感可能发生在聚会
结束后，峰值出现在站在体重秤上的那一
刻。

跟别人吃一样的食物
美国萨姆休斯顿州立大学健康心理

学家德卡斯特罗收集了500多人的日记，
记录他们的膳食以及他们就餐状态，是聚
餐还是独自用餐。德卡斯特罗分析整理
后发现，和独自用餐相比，人们在聚餐时
吃得更多。

其他科学家的实验也发现，相较于独
自用餐，人们在聚餐时多吃了40%的冰淇
淋，以及10%的通心粉和牛肉。德卡斯特
罗将这一现象称为“社交助长作用”，并称
其是“一个对饮食最重要和最普遍的影
响，但作用尚待确定”。

有人陪伴对于胃口的影响如此之大，
以至于一些“假陪伴”都会发挥出效果。

比如，某些火锅店会在独自进餐的顾客对
面椅子上放一只玩具熊，或者通过视频设
备，让身处不同城市的人一起吃饭聊天，
这些方式会让人感受到有人一起吃饭的
乐趣，进而有可能增加人们的食量。

在和朋友一起吃饭的时候，除了胃口
外，连口味和偏好也会受到影响。人们更
易仿效同伴的饮食习惯，比如有不少本来
不吃辣椒的人，和无辣不欢的朋友经常一
起吃饭的话，也会慢慢爱上川菜。女性选
择食物比男性更易受宣传的影响，如果认
为他人饮食得体，人们也就会照此方法选
择饮食。

此外，聚餐时商家的引导也有立竿见
影的效果，英国的一项研究显示，如果餐
厅的海报介绍大多数顾客都吃蔬菜，食客
们在点餐时也会加点蔬菜。而看见散乱
的糖果包装纸也会诱惑顾客买更多的甜
点。

跟别人吃一样的食物，可以养成年幼
者对安全和营养食品的偏好，从而避免潜
在的危险食品。

如何应对吃东西成瘾
好消息是，真想一门心思减肥的话，

还是有办法在一群大吃大喝的朋友们中
间“生存”下来的。

比如说吃什么很重要，当朋友们要点
芝士蛋糕时，要是拒绝只喝杯水显得不合
情理，在这种情况下，来几根小胡萝卜是
个不错的选择。既不让嘴闲着，又不会摄
取太多热量。

其实很多旨在减肥的人士都知道要
想保持身材苗条，要少吃富含碳水化合物
的食品，各种低碳食谱也因此应运而生。

碳水化合物也分不同颜色和种类，它们的
作用和功能大不相同。有些是能在朋友
聚会中大吃特吃的“好碳水食品”,有些食
品则要付出负罪感。

朋友们要的奶酪蛋糕属于“白色”碳
水化合物，包括碳酸饮料、糖果以及加工
和精制食品，比如蛋糕和饼干。这些淀粉
类和糖类碳水化合物主要成分在被人体
消化后会转化为葡萄糖，为人体提供能
量。如果过多摄入这类碳水化合物，多余
的葡萄糖就会被转化为脂肪，导致发胖。

还有“米色”碳水化合物，例如豆类以
及一些未加工的全谷物类。这些食品相
对而言消化比较困难，它们可以进入结
肠，因此提供的热量也相对较少。它们的
主要任务是为人体肠道里的细菌提供营
养，换句话说，它们的主要任务是为肠道
微生物提供养分，而不是为其提供能量。
健康的肠道细菌对人体的健康非常重要，
所以它们对人的精神健康和身体健康都
必不可少。

来自水果和蔬菜的膳食纤维属于“绿
色”碳水化合物。“绿色”碳水化合物可以让
人感到吃饱了，并能减缓胃部排空的时
间。它可以为人体提供维他命以及矿物
质。“绿色”碳水化合物还可以让牙齿和牙
周更健康，同时对肠道有益。每盘食物中，
一半应该是绿色或是颜色鲜艳的食物，包
括新鲜蔬菜、绿色沙拉、西红柿及茄子等。

因此，和一群朋友聚会时，在知道自
己管不住嘴的情况下，可以多吃一些水果
蔬菜等“绿色”碳水化合物，这可以算得上

“不负宾朋不负餐”的双全之法。
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