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用对调味料：少油少盐，这些

烹饪技巧让身体更加年轻

我们聊一聊让食物变好吃的那些调味料。

 7 月中旬，我去洛杉矶找我表哥玩，他在当地最好的一家中餐

厅做大厨，有一天我跟哥哥还有餐厅的老板一起吃饭，哥哥炒

的一道娃娃菜特别好吃。看起来起来也不是很油，但是简简单

单的娃娃菜，被表哥做得味道很浓郁。等回到家，哥哥跟我

说：「这个老板啊非常的重口味，做清淡了会说不好吃，所以

给他做的菜都要用更香的鸡皮提取的鸡油，而且都要额外多一

半的盐和鸡精。所以说他自己知道这一份娃娃菜油盐都很多哥

哥说他自己都没吃几口。」

都说好厨师一把盐，我也是听表哥这么说才恍然大悟，怪不得

自己在家做饭总是没有餐厅的味道香浓，自己做饭的时候可真

的不舍得让自己吃进去那么多的调味料。可是长期在外就餐被

养成了那样的口味习惯，再回家按照正常的调味品的用量。这

样做饭总是觉得没味道了。那该如何让自己做的食物也变好吃

呢？今天主要从健康和口味两个角度来为你分享靠谱的解决方

案。

先来说说健康的角度，关于盐，其实陷阱还真不少。盐也就是

氯化钠，主要是钠离子影响健康。如果盐过多，会有什么麻烦

呢？
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有两个是和美丽有关的：

首先，因为钠使得水份滞留在体内，会造成水肿。一些血液循

环状况不太好的女生，虽然心脏、肾脏都好好的没什么问题，

但却比较容易发生轻度的水肿，特别是例假之前的几天，这种

情况更是明显，脸和眼睛都看起来肿肿的。还有些女生由于激

素水平的关系也容易水肿。这种情况下，如果吃的口味比较

重，就会加剧腹胀、眼皮肿和头疼的状况。其实很早就有大量

的临床数据显示，高盐的饮食会促进组织水肿。如果长期被经

前期综合症困扰，来例假的前一周尤其要注意减盐，吃得更清

淡一点。

第二个就是吃太咸会让皮肤变得糟糕。这是由于渗透压的作

用，吃的盐过多，身体组织的水分会减少，排出身体的水分会

增加，皮肤更不容易锁住水分，会导致水分流失，觉得皮肤干

燥、粗糙有细纹。所以，盐少吃一点是改善皮肤质感的一个重

要方法。很多女生喝一两天果蔬汁会感觉皮肤舒服，并不是因

为果蔬汁有什么神奇作用，而是因为平时吃太咸啦，喝果汁增

加了水分，也增加了钾的摄入，钾会有利于钠的排出，让皮肤

状况得到一定的改善。

除了美丽，跟疾病相关的也有两个坏处，这两点要记下来告诉

爸妈。

首先是吃太咸容易诱发高血压。大量的盐分随着食物进入体

内，会使血液的渗透压升高，组织中的水分就会因为渗透作用

进入血管，增加了血液的体积，自然也就升高了血压。就像是

水龙头关着，但是水流增大了，水管的压力自然就大，特别容

易爆水管。另外一个就是促进胃癌的发生。和加盐少的食物相
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比，盐分过大的食物会降低胃中保护性黏液的粘度，使它对胃

壁的保护作用下降，食物中的各种有害的物质就更容易对胃里

面搞破坏，会促进各种胃病的发生。流行病学调查也表明，盐

摄入量和胃癌风险正相关。也就是说，重口味促进胃癌，保持

健康清爽、少盐的口味有利于预防胃癌。

除了以上这些关于漂亮和盐的这几个问题，盐太多对对嗓子、

肾脏都不利，也容易加速钙的流失。要特别提醒你，钠可不只

是食盐带来的，我们常用的很多款调味料里面都有钠，或者说

都有盐。

像酱油、蚝油、蒸鱼豉油、海鲜酱、鸡精、豆腐乳、豆豉、黄

酱、甜面酱、大酱、豆瓣酱，还有时髦的味噌、鱼露、沙茶

酱，甚至是经常拿来配菜用的咸菜、泡椒、泡菜，都含有大量

的盐。所以放了蚝油、酱油、鸡精，再放盐就容易超量。而

且，如果你留心看一下味道好吃的各种酱油，配料表里不但有

盐，还有白砂糖。这个就更糟糕。因为咸味和甜味有互相缓和

的效果。

也就是说，如果在咸味里放了糖，咸味就会变得柔和，人们就

能容忍更多的盐，而且觉得味道更浓郁、更鲜美、更下饭。餐

厅的炒菜也常常使用这个套路，比如京酱肉丝、鱼香肉丝、红

烧肉、红烧鱼之类的菜，都采用了这种咸鲜带甜的调味方式，

让我们觉得味道正、欲罢不能，但这些菜，含盐量会比普通的

菜还要高。在家里用这样含糖的调味酱油，也有一样的效果，

更好吃，但同时会让我们吃进来更多的盐。

鸡精也是增盐增味的高手，鸡精当中所含的钠是盐的一半，也

就是说，一勺鸡精就相当于半勺盐。如果正常的放一勺食盐，
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又额外加入一勺鸡精，那么加入的钠的实际含量就相当于一勺

半了。因为鲜味会让人感觉美味，而且盐越多鲜味越鲜明，有

了鲜味的陪衬，这么多的盐也不会令人觉得难受，而是感觉很

过瘾。

说完健康的角度，我们来聊一聊今天的第二个话题。就是想要

健康，又想要好吃，那该怎么办呢？同样给你几个小技巧。

第一，要有更智慧的选择，选择低钠的调味品，比如低钠盐、

低钠酱油。这些产品的钠含量普遍会降低 30% 左右，少了氯化

钠，增加的是氯化钾和硫酸镁。镁本身就是骨骼和牙齿的成

分，同时还能降低血管的紧张度，如果你平时精神压力比较

大，那就非常有帮助了。

在我们讲蔬菜的时候也特别提到过，绿色菜里的镁非常丰富可

以缓压。我也推荐你为爸妈选择低钠产品，因为低钠盐中的钾

和镁有利于预防高血压、保护心脑血管。

我就是这么做的，强烈推荐。

另外，还可以买更高等级，更时尚的一些调味品。酱油产品也

分不同的等级，最低的是二级，就是你见过的那种最便宜的袋

装的酱油，更高级的还有一级和特级，关注瓶子背面的文字，

就可以看到具体信息，特级酿造是最佳的选择，配料表当中的

内容越少，越天然越好，比如我自己买的是某品牌的特级低钠

酱油，只是要留意，像这款酱油以及有一些低钠的调味品需要

放冰箱来保存，可别用错了方法，变质了还接着用，那就不安

全了。
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市面上还流行的很贵很时尚的调味盐，不但有盐，还混合了一

些香料，有的是漂亮的粉红色，说是喜马拉雅的玫瑰盐，虽然

不用相信那些宣传的很神奇的营养价值，但是选择这些盐可以

为生活增添乐趣和幸福感。一瓶盐就要几十上百块呢，普通的

盐不过才两三块，买回这么贵的盐用起来也应该更细致点儿

吧，指不定就有了侧面控制使用量的效果呢。不过，如果你只

是买的时候心疼一下，买完了就对价格不再敏感，估计这一招

估计就不灵了。

第二，如何聪明的来用，首先在烹饪完之后，加上一些调味

料，直接开吃，这样就可以帮助减少吃进来更多盐。这主要是

因为烹饪后再加盐，盐会停留在食物的表面，只有薄薄的一

层，还没有机会渗透进食材里，能尽量用最少的盐，带来更满

意的口感。另外，有些需要调味的菜肴，不要把酱汁一股脑的

浇进去，而是选择入口前蘸一点来吃，如果是固体的酱，不要

用食材直接沾取，而是用筷子蘸取再去夹食材，也可以让味蕾

感受丰富的味道，同时减少调味品的使用量。

最后推荐多用葱姜蒜和醋、芥末这些低热量、低盐分的调味

品，综合起来的味道也十分浓郁，可以帮助减少盐和油。各种

植物香料、调味料大都是低脂肪、低盐的好选择，比如中国传

统的五香粉、十三香、白胡椒，还有西方喜欢的黑胡椒、迷迭

香和肉桂，无论烹饪肉菜还是素菜，都能带来丰富的有层次的

味道。非常值得一试。

今天分享了调味的健康陷阱和改进方法，我来为你总结一下：

第一，盐多了对皮肤和健康状况都有不良的影响。想要避免这

种情况的发生，要注意减盐。除了食盐，酱油类、鸡精、酱菜

咸菜等调味料也都含有不少盐，一定要做到心中有数。

微信公众号：阿乐资源库
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第二，减盐还要好吃可以从两方面入手，第一是智慧的选，第

二是聪明的用。智慧的选是指选择低钠产品、选择更高等级更

精品一些的调味产品。聪明的用，是指减少盐渗入食材的机

会，让味道停留在表面，满足味蕾，再运用各种低脂肪、低盐

的香料粉、醋芥末和葱姜蒜，一样可以吃出好味道。给自己升

级调味品的同时，别忘记爸妈，帮助他们预防高血压和胃癌，

这些小细节就靠你啦。

如果你还有任何疑问，欢迎给我留言，我会第一时间为你解

答。我是你的私人营养师，欢迎把我们的课程推荐给你的朋

友，我们下一期再见。
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