控油减盐有关知识

现代医学研究和大量事实证明，过量摄取油盐，对身体健康是十分有害的。过量摄取油，易引发高血脂、动脉粥样硬化，从而增加患肥胖、高血脂、动脉粥样硬化等多种慢性疾病的风险。食盐摄入量的高低与高血压发病率成正比，而且酱油、咸菜、腌鱼、咸鱼等加工食品都是高纳食品、心脏病、肾脏病、高血压、骨质疏松等病患者，更应限制食盐摄入量，否则会加重病情。
      世卫组织推荐每人每天6克盐标准，食用油摄入量25克。也就是说，按健康原则摄入食用盐油标准，健康成年人每天食用油摄入量不应该超过25克，盐的摄入量不宜超过6克，最好为5克。专家指出：控油限盐，是一场营养功能型食品革命。这不仅有利于控制肥胖，也有利于降低高血压及其伴存的心脑血管病等的发病率，同时，有利于预防各种相关疾病的发生。
