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含盐量高的食物什么成分比较多：哪些食物含盐-股识吧

一、海苔是不是含盐比较多

是的，海苔都含盐量高，会升高血压！海苔属于一种海产品，本身营养价值非常高
，被称为“维生素的宝库”，脂肪酸EPA非常丰富，能促进神经系统的发育，更是
富含维生素，能及时补充人体所需的维生素、矿物质，长期食用更能改善循环、提
高免疫力、延缓衰老，还能预防癌症呢！另外，海苔含有人体所需的碘、铁、锌，
这些有助于人体健康以及婴幼儿的健康成长，但是现在很多的海苔在配料了增加了
很多的添加剂，这些添加剂对于孩子的身体健康是不益的，所以一定不要过早的让
孩子食用这类食物哦！现在市面上有很多的海苔产品，这些产品的含盐量以及味精
是非常高，不适合长期食用，特别是婴幼儿，食用一定要注意，成人也不宜食用太
多，患有高血压、消化不好、素体脾虚者的人群食用之后一定要少吃多喝水，稀释
盐的含量！

二、哪些食物含盐

像一些腌渍食品是肯定含盐的，此外很多肉制品啊 吃着有点咸的食物也含有盐。
此外一些不咸的食物如 配餐面包、方便面、饼干等等都含有盐的⋯⋯
盐在食品中几乎无处不在的！

三、高盐食物有哪些

含盐高对健康有哪些不利影响？高盐食品有哪些？过量钠盐是造成高血压和心脑血
管疾病的主要原因之一，食盐过量可增加肾病和胃癌的风险。
炒菜时加盐、咸菜、腌制品等能吃出咸味的食品，是常见的含盐高的食品。
吃不出咸味的食物，如面包、糕点、蜜饯、饮料和挂面中也都含有盐。
如切片面包的含钠量为200mg/100g以上，以钠含量乘以2.5换算为盐含量的公式看，
三四片面包就达到世卫标准每日摄入6g盐的四分之一左右。
含盐的食物还有哪些？调料料：味精、番茄酱、蚝油、酱油、甜面酱和任何有咸味
或鲜味的调料品。
熟食：香肠、腊肉、熏肉、鸡腿等。
零食：奶酪、蛋糕、面包、点心、冰激凌、薯条、方便面等。
如何排盐多吃水果。
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水果为低钠高钾食物，如香蕉和橙等水果中富含钾，能对抗盐。
如两片火腿含有32mmol钠和4mmol钾，而一个橙子含6mmol钾且不含钠。
100how提示：补充水分，运动排汗，也能有效排盐。

四、那类食品含盐量较高

海产品，咸菜含盐量高。

五、哪些食品含盐量较高

樱桃和香蕉含钾盐比较高！
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