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重要事实
· 钠摄入量高（>2克/天，相当于每天5克食盐）和钾摄入不足（低于每天3.5克）导致高血压，增加心脏病和脑卒中风险。
· 膳食中钠的主要来源是食盐，但也可能来自世界上很多地方用作调料的谷氨酸钠。
· 大部分人都吃了太多的盐（平均每天9-12克），或者说是建议最高摄入量的两倍。
· 成年人每天食盐摄入量低于5克有助于降低血压和患心血管疾病、脑卒中和冠心病的风险。降低盐摄入量的主要好处就在于可以减少高血压。
· 世卫组织会员国已商定到2025年将全球人口的盐摄入量相对减少30%。
· 减少盐摄入量已被确定为各国为改善人口健康结局可以采取的最具成本效益的措施之一。通过采取重要减盐措施，将可以利用低于平均年收入或者人均国内生产总值的费用将健康生命延长一年。
· 据估计，如果全球盐消费量减到建议水平，每年可以防止250万例死亡。

概述
越来越多加工食品的产量上升、快速城镇化以及生活方式发生变化等因素正在改变人们的膳食模式。高度加工食品越来越容易获得，也越来越便宜。全世界的人们都在消费更多能量密集食品，这些食品的饱和脂肪、反式脂肪、糖和盐的含量高。盐是钠的主要来源，而钠消费量的增加与高血压及心脏病和脑卒中风险增加有关。
同时，随着人们的饮食模式发生变化，人们消耗的水果、蔬菜和膳食纤维（如全粮）数量减少了，而这几种食物是健康饮食的重要组成部分。水果和蔬菜含钾，钾有助于降低血压。
饮食中的盐可能来自加工食品，或者是因为这些食品含盐量特别高（如方便食品，咸肉、火腿和香肠等加工肉类、奶酪、咸零食和方便面等），或者是由于人们常常大量食用这些食品（如面包和加工麦片）。在烹饪过程中（肉汤和浓缩固体汤料）和在餐桌上（酱油、鱼露和精盐）也会把盐添加到食品中。
但是，也有一些厂商正在更改其配方，减少产品的含盐量。消费者应该注意食品标签，选择低钠产品。
减盐建议
· 成人：世卫组织建议成人每天盐摄入量低于5克（低于1茶匙）1。
· 儿童：世卫组织建议，对于2-15岁儿童，应根据其能量需求，将建议的成人最高盐摄入量相应下调。该建议不涉及纯母乳喂养阶段（0-6个月）和持续母乳喂养加补充辅食阶段（6-24个月）。
· 所有食用盐均应加碘或用碘进行营养强化，这对胎儿和幼童的健康大脑发育有利，也会优化人们的心智功能。
关于盐、钠和钾
· 钠是保持血浆容量、酸碱平衡、神经脉冲传导和正常细胞功能的必要营养素。
· 过量钠与不良健康结局包括高血压有关。
· 膳食钠摄入量的主要因素是相关人口的文化和膳食习惯。
· 钠天然存在于多种食物中，如牛奶、肉和贝类。面包、加工过的肉类和零食以及调味品（如酱油、鱼露）等加工食品中的钠含量很高。
· 世界上很多地方用作食品添加剂的谷氨酸钠中也含有钠。
· 钾是保持体液总量、酸和电解质平衡以及正常细胞功能所需的必要营养素。
· 钾常见于多种未经加工的食物，特别是水果和蔬菜。
· 增加钾摄入量可以降低成人的收缩压和舒张压。
如何减少饮食中的盐
政府政策和战略应创造环境，鼓励人们消费适当数量的安全且富有营养的食品，这些食品共同组成低盐的健康膳食。改善膳食习惯既是社会责任也是个人责任，需要以人口为基础的考虑相关文化的多部门方法。
减盐的重要广泛战略包括：
· 政府政策，包括适当的财政政策和法规，确保食品生产商和零售商生产更健康的食品或者以可负担的价格提供健康的产品；
· 与私营部门一道提高低盐产品的可获得性和可及性。
· 通过社会营销和动员提高消费者的认识并赋权给人们，以提高对于减少盐摄入量的需求的认识；
· 通过当地政策干预措施和促进学校、工作场所、社区和城市成为健康食品环境，为减盐创造促进性环境；
· 监测人口食盐摄入情况、膳食中盐的来源和消费者关于盐的知识、态度和行为，以便为决策提供参考。
减盐规划和促进使用微量营养素对食盐、调味品和盐含量高的作料（浓缩固体汤料、酱油和鱼露）进行营养强化的规划可以相互补充。
可以通过以下措施减少家庭盐消费量：
· 准备食物阶段不加盐；
· 餐桌上不放盐罐；
· 限制咸零食的消费；
· 选择钠含量较低的产品；
其它地方上可以采取的减少盐摄入量的具体行动包括：
· 将减盐纳入食品处理者的培训课程；
· 禁止在餐馆的餐桌上放盐罐和酱油；规定产品标签或货架标签注明某些产品含钠量高；
· 向访问卫生机构的人们提供有针对性的膳食建议；
· 开展宣传，告诉人们应该限制高盐食品的摄入并减少烹饪所使用的盐量；
· 教育儿童并为儿童提供支持性环境，使他们及早开始接受低盐膳食。
食品业应采取的行动包括：
· 随着时间推移逐步减少产品中的盐，使消费者适应口味而不转向替代产品；
· 通过在食品销售点举行提高消费者意识的活动宣传食用减盐食品的好处；
· 减少餐馆和小吃店提供的食物和餐食的含盐量，标注食物和餐食的钠含量。
对减盐的误解
· “又热又潮出汗的日子，人们需要膳食里有更多的盐”。出汗损失的盐分很少，所以即使是又热又潮的日子也不需要补充额外的盐，但要大量喝水。
· “海盐并不仅仅因为是‘天然盐’而好于加工出来的盐”。不论盐的来源如何，引起糟糕健康结局的是盐里面的钠。
· “烹饪过程中添加的盐不是人们摄入盐的主要来源”。在许多国家，膳食中约80%的盐来自加工食品。
· “食物不需要盐就可以有吸引人的味道”。味蕾需要时间适应，不过一旦味蕾适应了盐比较少的味道，人们就更可能享受食物并尝到更广泛的味道。
· “没有盐的食物没味道”。一开始可能确实如此，但味蕾会很快适应盐更少的情况，您也更可能享受减盐食物，而且可以尝出更多的味道。
· “高盐食品尝起来是咸的”。有些高盐食物尝起来不是很咸，因为它们会和糖等其它东西混在一起，掩盖了盐的味道。一定要仔细查看食品标签，看看钠含量是多少。
· “只有老人需要担心吃了多少盐”。不论什么年龄，吃盐太多都会导致血压升高。
· “减盐可能对我的健康不利”。鉴于有许多日常食物都含盐，其实吃盐不足这种情况很难出现。
世卫组织的应对
世卫组织有关钠和钾的指南规定了健康摄入量标准。指南还列出改进饮食预防成人和儿童非传染性疾病的措施。
2004年，世界卫生大会通过《饮食、身体活动与健康全球战略》。该战略呼吁各国政府、世卫组织、国际伙伴、私营部门和民间社会在全球、区域和地方层面采取行动支持健康膳食和身体活动。
2010年，世界卫生大会批准有关向儿童营销食品和非酒精饮料的一套建议。这些建议指导各国设计新政策并加强现有政策，减少不健康食品营销活动对儿童的影响。世卫组织还协助开发了营养素概况模型，供各国用于落实有关营销的建议。
2011年，世界领导人承诺减少人们的不健康饮食情况。该承诺体现在联合国大会预防和控制非传染性疾病问题高级别会议政治宣言中。
2012年，世界卫生大会通过六个全球营养目标，包括减少儿童发育迟缓、消瘦和超重，改善母乳喂养和减少贫血和低出生体重。
2013年，世界卫生大会商定了预防控制非传染性疾病的9个自愿性全球目标，其中包括到2025年使糖尿病不再增加和将盐摄入量相对降低30%。2013-2020年预防和控制非传染性疾病全球行动计划为会员国、世卫组织和其它联合国机构就如何实现目标提供了指导及政策方案。
现在许多国家都出现了婴儿和儿童肥胖症快速增加，世卫组织于2014年5月建立儿童肥胖症问题委员会。该委员会将于2015年起草报告，确定哪些方法和行动可能能够在全世界各种不同情况下最有效。

1这些建议适用于所有个人，不论其是否存在高血压（包括孕妇和哺乳妇女），患病或正在接受可能导致钠含量低或者体内水分急剧增加或者需要医师监督饮食（如心力衰竭和1型糖尿病患者）的人除外。对这些人群而言，钠摄入量和健康结局之间的关系比较特别（世卫组织指南：成人和儿童钠摄入量，2012年）。
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