
减油、减盐、减糖就是清汤寡水吗？能不能展开讲讲？

油、盐、糖，是大众餐桌上常见的调味品，但是摄入过多的油、盐、糖

也是造成现代人高血脂、高血压、糖尿病等“富贵病”的因素之一。“三

减”即减盐、减油、减糖是民众预防许多常见慢性病、促进健康的基础。

但是真正想要做到“三减”似乎又是一件费劲儿且痛苦的事情，是不是

每天吃东西就要清淡无味？这样的话想想就觉得难以坚持。

对于口味重了那么多年的我，怎样才能减量不减味，健康又好吃呢？

想要在“三减”的同时减量不减味，健康又美味，营养师说：还真有办

法~

1.油

每日油的摄入量应控制在 25-30g 以内，也就是家里用的瓷勺 2-3 勺的量。在食用油的选

择上，优选植物油，尽量不吃动物油

“减油”可以从以下几个方面着手：

#1 使用量具： 现在市面上有很多带刻度的油壶，使用控油壶，做到心

中有数。

#2 烹饪方式：少吃油煎、油炸的食物如煎豆腐、炸鸡、炸馒头等，或者

先过油煎炸后再烹饪的菜品，如地三鲜等。

#3 食材 不吃或少吃肥肉、五花肉、肉皮等油脂含量高的肉类。



#4 不喝浓肉汤，不吃汤泡饭，肉汤里面油脂含量较高，在喝汤的同时会

摄入大量脂肪。

2. 盐

每日盐的摄入量应控制在 6g 以下，约 1 啤酒瓶盖的量。可以从以下几个方面控制：

#1 使用量具，用量递减：使用控盐勺，控制总量。一个三口之家，每日

盐的摄入量不超过 18g，合理分配到三餐即可。

#2 代替：不只是盐可以让食物的味道丰富起来，我们可以添加一些八角

桂皮等香料以及柠檬、洋葱、辣椒、葱、姜、蒜等增加菜品的风味。

#3 改变加盐顺序 在出锅时加盐。

#4 改变烹饪方式：可以多采用蒸、煮、烩、炖、凉拌、白灼、清炒等用

油量和用盐量都较少的烹饪方式，享受食物的天然味道。

#5 少吃高盐食物：咸鸭蛋、泡菜咸菜、腌肉腊肠等加工食品的盐添加量

非常可观。

#6 警惕隐形盐：许多调料和零食中都含有盐。比如酱油、鸡精、豆瓣酱、

腐乳、老干妈等调料。

3.糖

每人每天添加糖的摄入量最好控制在 25g 以下，约 5-6 块方糖的量。



我们这里说的减糖就是指的“添加糖”，比如红糖、白糖、冰糖等等，往往在糕点、饮

料、蜜饯等加工食品中大量存在。水果、主食中的不算。

#1 少吃高糖类包装零食：冰淇淋、巧克力、糖果、蛋糕、果酱、蜜饯等，

这些高糖类食物很容易分辨，入口滋味就能提示我们含糖量不低。在购

买之前学会看包装上的配料表，糖的排位在靠前位置的，添加量也会比

较多。

#2 不喝或者少喝含糖饮料：不管是秋天的第一杯奶茶，还是早期的第一

杯咖啡，甚至于超市里一排排常见的快乐水等，都是添加糖超标的重灾

区。平时多选择白开水，想喝有味道的可以选择花茶、果茶、牛奶等来

代替。

#3 菜品中的警惕项：自家做菜时要注意糖的添加，可以选择有甜味的食

材代替糖，比如红枣、桂圆等。

在外就餐时，注意分辨含糖高的菜品，如糖醋、拔丝、甜汤等。
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