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摘要：随着我国慢性病防控形势日益严峻，“健康中国 2030”战略与“三减三健”专项行动深入推进，探索饮
食因素与代谢性疾病的关联机制、构建科学饮食指导体系迫在眉睫。本综述聚焦国民糖盐摄入现状与高血压、高
血糖高发的公共卫生问题，紧扣减盐减糖政策要求，系统梳理糖盐摄入剂量与两类疾病患病风险的相关性，明确
其在政策落地与学术研究交叉领域的定位。依托循证医学证据揭示糖盐过量摄入对代谢性疾病的影响机制，既为
居民个性化饮食干预提供科学依据，也为慢性病防控政策优化、健康膳食指南修订提供支撑，强化对“三减三健”
行动的实践指导价值，为代谢性疾病的防控提供可参考、可推广的实践路径。
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Abstract: As the situation of chronic disease prevention and control in China becomes increas-
ingly severe, the "Healthy China 2030" strategy and the "Three Reduction and Three Health" s-
pecial action plan have been further promoted. It is urgent to explore the correlation mechan-
isms between dietary factors and metabolic diseases, and to establish a scientific dietary guid-
ance system. This review focuses on the current status of national sugar and salt intake and
the public health issues of high prevalence of hypertension and hyperglycemia. It closely foll-
ows the requirements of salt and sugar reduction policies, systematically examines the correla-
tion between sugar and salt intake levels and the risk of developing these two types of diseas-
es, and clarifies its role in the intersection of policy implementation and academic research.
By relying on evidence-based medicine to reveal the impact mechanisms of excessive sugar a-
nd salt intake on metabolic diseases, this review provides scientific basis for personalized diet-
ary interventions for residents, supports the optimization of chronic disease prevention policie-
s and the revision of health dietary guidelines, strengthens the practical guidance value of the
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"Three Reductions and Three Health" initiative, and offers a referenceable and replicable pra-
ctical path for the prevention of metabolic diseases.
Keywords: Healthy China 2030; Dietary health; Sugar and salt intake; Hypertension; Hyperglyc-
emia

1 现状

1.1 饮食健康

饮食健康是维护人体机能、预防疾病的核心环节，需通过规律进餐、营养均衡、低盐低脂低
糖饮食等多元方式实现[1]。当前我国超 50%的成年人存在食盐、糖分或热量摄入超标情况，引发
的高血压、糖尿病等慢性疾病患病率逐年攀升，除传统“三高”外，高尿酸等新的健康威胁也日
益凸显[2]。2016 年起国家卫生健康委倡导的“三减三健”理念，及临床实践中饮食干预对高血压
伴冠心病、老年脑卒中患者的积极效果[3]，印证了科学饮食的重要性。随着人口老龄化加剧与亚
健康群体扩大，个性化饮食健康管理需求爆发式增长，构建科学饮食指导体系刻不容缓[4]。

1.2 高血压、高血糖现状

1.2.1 高血压流行现状

全球高血压患者约达 10 亿人，我国患者数量超 3亿，且控制情况不理想[5]。高血压患病呈现
显著人群与地域特征：大姚县农村地区患病率 53.7%，高于云南省农村居民（38.4%），也高于
四川省农村（26.06%）、贵州省农村（35.38%）以及全国农村地区（29.4%）[6-9]；河南省 60
岁及以上老年人高血压与糖尿病共病患病率 8.09%，高于全国水平[10-11]；成都市龙泉驿区 65 岁
及以上老年人高血压检出率长期较高，为 63.48%、63.28%和 58.53%[12]；大理白族居民食盐摄
入量、西藏高原地区超重肥胖等人群均为高血压高发群体，需针对性防控[13-14]。

表 1多地高血压流行现状分布

地区/人群 核心指标类型 具体数值/监测结果 对比基准及结果 参考文献

云南省大姚县
（农村）

高血压患病率 53.7％

高于本省农村居民（38.4%），
也高于四川省农村（26.06%）、
贵州省农村（35.38%）以及全

国农村地区（29.4%）

[6][7][8][9]

河南省（60 岁及
以上老年人）

高血压与糖尿
病共病患病率

8.09% 高于全国老年人水平（7.49%） [10][11]

成都市龙泉驿区
平安辖区（65岁
及以上老年人）

高血压检出率
（年度监测）

2022 年 63.48%、2023 年
63.28%、2025 年 58.53%

长期维持较高检出水平 [12]

大理白族居民
（民族地区）

高血压影响因
素

食盐摄入量显著 [13]

西藏高原地区居
民

单一疾病患病
率及共病率

高血压 46.21%、血脂异常
23.29%、糖尿病患病率
15.51%；高血压与血脂异
常共病率 9.12％（最常见）

[14]
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与高血压的流行态势形成呼应，高血糖及糖尿病同样成为威胁全球及我国居民健康的重大公
共卫生问题，其患病与管理现状更凸显出严峻性与复杂性。

1.2.2 高血糖流行现状
高血糖是血糖水平超出正常范围的一种生理状态，而糖尿病是以慢性高血糖为核心特征的代

谢性疾病，二者是状态与疾病的关联。2025 年 9 月 8 日《柳叶刀·糖尿病与内分泌学》在线发表
的 研 究 报 告 《 Global,regional,and national cascades of diabetes care,2000-23:a
systematic review and modelling analysis using findings from the Global Burden of
Disease Study》显示，2023 年全球 15 岁及以上糖尿病患者中，仅约 55.8%得到确诊，44%的
患者尚未被诊断；在确诊患者中，91.4%正在接受治疗，但血糖控制良好的患者比例仅为
41.6%[15]，这一现状凸显了糖尿病诊疗与管理的严峻性。

我国不同地区、人群患病特征鲜明：湖南省心血管病高危人群糖尿病患病率 22.53%，高 BMI
人群风险更高[16]；西藏地区中老年人代谢综合征患病率 22.41％，远高于既往数据[17]；糖尿病肾
病患者的病情较非糖尿病肾病患者更为复杂，血压与血糖升高更为明显；老年糖尿病周围神经病
变患者延迟就医率 40.7%，2型糖尿病患者自我管理行为仍有不足，需强化健康教育[18-19]。

2 食盐摄入量与高血压的相关性探讨
血压过高与过量食盐摄入存在密切因果关联，是我国高血压发病率居高不下的重要原因[20]。

大理白族地区、中山市居民、河北钢铁集团高温作业工人等不同人群的研究，均印证了高盐饮食
的致高血压风险[21]。

生理机制上，高盐通过水钠潴留升高血压，但存在争议：欧美研究认为正常血压人群中适度
增盐影响不显著[22]。而我国研究显示，正常血压人群高盐饮食也会引发水钠潴留、血容量增加，
进而升高血压，只不过在高危人群中更为明显[23]。同时，饱和脂肪酸过量摄入、钾钙镁缺乏等因
素会与高盐摄入协同增加患病风险，且高盐饮食还会影响高血压患者并发症风险[5][24]。

而科学的饮食干预则能有效改善高血压控制效果：对高血压患者实施饮食营养护理，可显著
降低血压，改善营养指标与糖代谢指标，提升生活品质；高血压患者的饮食模式与血压控制密切
相关，DASH饮食评分低、蔬果摄入不足、高钠盐摄入是血压控制不良的主要危险因素，针对性
优化膳食结构、加强营养干预是改善血压管理的关键[25]。

多项研究证实了特定饮食模式的降压效果：Meta 分析显示，改良得舒饮食（DASH）对正
常高值血压者与高血压患者均有显著降压效果，能有效降低收缩压和舒张压，且在基线血压较高、
干预时间>8 周、较低钠摄入量以及较高平均年龄的人群中，降压效果更为显著，为高血压饮食
干预提供了有力的循证依据[26]；单纯限盐饮食也能明显提高原发性高血压患者的疾病控制效果
[27]；针对高血压伴冠心病患者的盐味觉限盐饮食护理，有助于改善患者的盐味觉偏好，进一步提
升控压效果，促进心功能康复[28]。

基于上述研究，高血压患者饮食管理需以“低盐”为核心，每日钠盐摄入量不超过 5克，减
少高盐加工食品，选用低钠盐或替代品，采用少盐烹饪方式，兼顾钾钙镁等营养元素补充。

3 糖分摄入与高血糖的相关性探讨
长期高脂高糖饮食是诱发 2型糖尿病的关键膳食危险因素，相关动物实验研究进一步揭示，

氧化应激通路的异常激活可能是高脂高糖饮食损伤胰岛功能、引发胰岛素抵抗的核心介导因素
[29]。大量流行病学调查与基础实验研究均证实，高糖饮食模式与 2型糖尿病的发病风险呈显著正
相关[30]，例如新疆阿克苏地区长期保持高糖油腻饮食的人群，其 2型糖尿病患病率显著高于普通
人群；而采用味精与高蔗糖联合喂养的大鼠，也表现出明显的血糖代谢紊乱与高患病风险[31-32]。
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大量研究证实高糖饮食与 2型糖尿病正相关，但争议存在：欧美研究认为关联仅在 BMI≥25kg/m
²人群中显著[33]，而我国研究发现，BMI 正常人群每日添加糖摄入＞25g，患病风险仍增加 42%，
与我国碳水化合物摄入占比高的饮食结构相关。

糖尿病已成为全球范围内亟待应对的重大公共卫生问题，更是本世纪威胁人类健康的全球性
难题。我国是世界上糖尿病患者人数最多的国家，目前患者总量约达 1.41 亿，庞大的患病人群
给社会医疗体系带来了沉重负担。糖尿病及其引发的多系统并发症，对患者的身心健康、生命安
全及生活质量均造成了严重威胁[34]。长期处于高血糖状态，极易引发血管内皮细胞的氧化损伤与
功能异常，进而促进动脉粥样硬化斑块的形成与发展；一旦斑块增大破裂或脱落，堵塞心脑血管
重要供血通路，便会诱发心肌梗死、缺血性脑卒中这类严重心脑血管事件，危及患者生命。

辨证饮食护理对 2型糖尿病患者进行干预后，观察组血糖指标均低于对照组（p<0.05）[35]。
上述研究均表明，高糖饮食不仅是 2型糖尿病的重要诱因，更会进一步引发多系统并发症，因此
严格控制膳食糖摄入、科学优化膳食结构，是高血糖及糖尿病防控过程中不可或缺的核心非药物
干预手段。

4 讨论与结论

4.1 讨论

高盐致高血压、高糖致高血糖的核心机制具有普遍性，但我国人群存在特殊性：对高盐敏感
性更高，正常体重人群高糖摄入仍有显著风险，与基因、饮食结构相关。国内外研究差异集中在
风险阈值与关联人群范围，核心原因是饮食结构基础不同。我国干预研究注重本土化改良，如改
良DASH饮食、中医辨证护理，效果良好。但当前仍面临健康素养不足、个性化指导覆盖不全等
挑战。基于此，提出“饮食-基因-体质-疾病”多维关联框架，解释研究差异、指导个性化干预；
构建“政策引导-科学研究-临床实践-人群推广”全链条干预模式，强化“三减三健”落地效果。

4.2 结论

本研究通过对饮食中糖盐摄入剂量与高血压、高血糖患病风险的相关性分析，得出以下核心
结论：盐摄入过量是高血压发生的关键危险因素，膳食钠钾比升高会进一步增加患病风险，而限
盐饮食、改良DASH饮食等科学饮食模式能有效降低血压，尤其对老年、高基线血压人群效果显
著；长期高糖及高脂高糖饮食通过诱发氧化应激、胰岛素抵抗等机制，显著增加 2型糖尿病的发
病风险，且与多种并发症的发生密切相关，饮食管理是血糖控制的基础手段。

高血压、高血糖的患病风险受人群特征影响显著，老年人、超重肥胖者、有家族病史者及饮
食结构不合理人群是重点防控对象，需实施个性化饮食干预；饮食干预作为代谢性疾病防控的核
心措施，需结合健康教育、行为引导、环境支持等多方面手段，才能有效推动“三减三健”理念
落地，实现个体健康保护与公共卫生治理的协同推进。

5 研究局限与展望
本综述虽系统梳理了糖盐摄入与高血压、高血糖患病风险的关联及机制，但仍存在一定局限

性。其一，纳入研究的地域与人群覆盖存在偏差，现有文献多聚焦我国部分省市的特定人群，难
以全面反映不同人口学特征群体的暴露-疾病关联差异。其二，研究间异质性较大，不同研究对糖
盐摄入的评估方法、暴露剂量划分标准及随访周期存在差异，可能干扰结果整合与结论推导。其
三，机制研究深度不足，现有研究多停留在宏观层面，对糖盐过量摄入影响靶器官功能的分子机
制阐释尚不充分，且缺乏基因-环境交互作用的探讨。

后续可进一步扩大人群与地域覆盖范围，纳入不同年龄、民族、职业的研究对象，以获得更
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具普适性的结论；同时需统一糖盐摄入的评估标准与暴露剂量划分方法，降低异质性对结果的干
扰。此外，应加强分子机制层面的探索，深入解析糖盐过量摄入影响血管内皮、胰岛β细胞功能
的具体通路，并关注基因多态性与膳食暴露的交互作用。在实践层面，结合“三减三健”政策要
求，开展多中心饮食干预临床试验，评估个性化膳食指导在不同地区的落地效果，为慢性病防控
政策优化与健康膳食指南修订提供更精准的循证医学证据。
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