
智行理财网
盐每天摄入多少克(吃什么食盐最健康)

孕前每天怎么摄入盐？

??盐摄入过量还会使
女性血管压力升高，出现血压升高的症状，严重时还会引起心力衰竭。 另外，盐摄
入过量在孕期造成妊娠中毒症。孕前盐的摄入量过少也存在危害，可引起孕妇缺碘
，造成胎儿出现
畸形、智力低下等。盐摄入量过少容易造成孕妇体内钠离子缺乏，使细
胞的电子活性减弱、血液压力降低，导致细胞缺氧、免疫力下降。

每天究竟摄入多少盐合适？

世界卫生组织的研究人员提出了6
克的上限，每天4克至6克的食盐摄入量是健康的饮食之道。 

少吃盐的办法：一是多采用保持食物原味的烹调方法，如蒸、炖等烹
调方法，有助于保持食物的原味；二是利用蔬菜的自然风味，如利用青
椒、番茄、洋葱等和味道清淡的食物一起烹调；三是利用油香味、酸味、 糖醋味、
辛香调料味，减少盐用量；四是多吃新鲜蔬果补钾，钾有利尿作用，能够帮助钠排
泄，维持钠和钾的平衡。
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