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前言

食盐，又称餐桌盐，是人类赖以生存的最重要的物质之一，也是烹饪中最常用的调味料。
盐的主要化学成分氯化钠（化学式NaCl）在食盐中含量为99%，部分地区所出产的食盐加入氯化钾来
降低氯化钠的含量以降低高血压的发病率。
世界大部分地区的食盐都通过添加碘来预防碘缺乏病，添加了碘的食盐叫做碘盐。
据称，盐的用途达1.4万种之多。
在著名的《牛津英语词典》里就用了近4页的篇幅来为“盐”作解，大大超过解释其他食物。
现代医学认为，盐是人的生命活动不可缺少的重要物质。
盐的主要成分中，氯与钠都为人体所需之重要元素。
食盐具有维持体液平衡的作用，适量摄取食盐有益健康。
盐又是人们日常生活中必不可少的调味品，缺了它饮食无味，人会觉得软弱无力。
中医认为，盐味甘、咸，性寒、无毒，功能引火下行，润燥祛风，清热渗湿，助水脏，疗疝气，滋五
味，治胸中喘逆，明目止风泪，去皮肤风毒，吐胸中痰癖，长肉坚肌骨，擦牙以固齿，消食而通利，
解毒止痒痛。
故陶弘景曰：“五味之中，惟此不可缺。
”《本草纲目》中说：“盐为百病之主，百病无不用之。
”可见盐在防治疾病中具有多方面的作用。
本书分上、下两篇，上篇介绍了食盐的性味、功效及食养常识等，下篇介绍了多种疾病的食盐疗法，
列举了120多种巧用食盐防病治病良方。
本书内容凸显“简、便、廉、验”之特色，对于每一个家庭都非常实用，诚为广大读者防病强身、康
复养生的良师益友。
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内容概要

本书分上、下两篇，上篇介绍了食盐的性味、功效及食养常识等，下篇介绍了多种疾病的食盐疗法，
列举了12 余种巧用食盐防病治病良方。
本书内容凸显“简、便、廉、验”之特色，对于每一个家庭都非常实用，诚为广大读者防病强身、康
复养生的良师益友。
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章节摘录

版权页：   痰癖，长肉坚肌骨，擦牙以固齿，消食而通利，解毒止痒痛。
故陶弘景曰：“五味之中，惟此不可缺。
”《本草纲目》说：“盐为百病之主，百病无不用之。
故服补肾药用盐者，咸归肾，引药气归本脏也；补心药用炒盐者，心若虚，以咸补之也；补脾药用炒
盐者，虚则补其母，脾乃心之子也；治积聚结核用之者，咸能软坚也；诸痈疽血病用之者，成走血也
；诸风热病用之者，寒胜热也；大小便病用之者，成能润下也；骨病、齿病用之者，肾主骨，成入骨
也；吐药用之者，咸引水聚也⋯⋯诸蛊及虫伤用之者，取其解毒也。
”可见盐在防治疾病中具有多方面的作用。
 普通食盐属高钠低钾盐。
现代医学认为，盐是人的生命活动不可缺少的重要物质。
盐的主要成分中，氯与钠都为人体所需之重要元素。
食盐对于人体的作用主要在于：一是在维持渗透压方面起着重要作用，影响着人体内水的动向；二是
参与体内酸碱平衡的调节。
 钠为细胞外体液中主要的阳离子，主要功能是维持肌肉及神经的易受刺激性，包括心脏肌肉的活动、
消化道之蠕动、神经细胞之信息传递、调整并控制与血压有关的激素分泌。
人体钠的主要来源就是食盐，其他天然食物含量亦很多，包括肉、蛋、牛奶及各种蔬菜水果。
通常，吃下去的钠有95％都会被吸收，只要身体状况良好，盐的供应不缺，钠的供应是不会少的。
不过，如果吃了过量的钠，则需要水分将它由人体带出，人体内约有95％的钠是经由肾脏排出，剩下
的5％则随着汗液及粪便排出。
对于一个肾脏功能正常人而言，过量的钠可以很轻易地被排出，但肾脏功能异常时，就必须减少食物
中钠的摄取量了。
 氯离子是人体消化液的主要成分，并与钠、钾离子相互结合，调节维持体内水分含量及血液酸碱值平
衡。
在人体新陈代谢中，如果缺盐将引起肌肉痉挛、头痛、恶心、下痢、全身懒散等症状，情况严重的还
会心脏衰竭而死亡。
 氯离子在体内参与胃酸的生成。
胃液呈强酸性，pH为0.9～1.5，它的主要成分有胃蛋白酶、盐酸和黏液。
胃体腺中的壁细胞能够分泌盐酸。
壁细胞把碳酸氢根离子输入血液，而分泌出氢离子输入胃液。
这时氯从血液中经壁细胞进入胃液，以保持电性平衡。
这样强的盐酸在胃里为什么能够不侵蚀胃壁呢？
因为胃体腺里有一种黏液细胞。
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编辑推荐

《食物妙用系列丛书:妙用食盐治百病》编辑推荐：为广大读者防病强身、康复养生的良师益友。
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