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限鈉飲食
鈉含量用語 含 義

「無」、「不含」、

「零」

固體(半固體)：每100公克＜5毫克鈉

液　　　  體：100毫升＜5毫克的鈉
「 低 」 、 「 少 」 、

「薄」或「略含」

固體(半固體)：每100公克≦120毫克鈉

液　　　  體：100毫升≦120毫克的鈉
「較…低」或

「較…少」

需標名被比較的同類參考食品之品名及其減低脂肪量或

其減低之比例數

食物類別 可 食 忌 食
奶類及

其製品
低脂奶、脫脂奶 乳酪、起司

肉、魚、

蛋類
新鮮肉、魚、家禽類及蛋類

1.	加鹽或煙燻食品：中西式火腿、香腸、

臘肉、肉鬆、肉乾、魚乾、鹹蛋、皮蛋

等。

2.	罐頭食品：肉醬、鰻魚、鮪魚。

3.	速食及其他半成品：炸雞、各種肉丸、

魚丸。

豆類及

其製品

新鮮豆類及其製品：

豆腐、豆漿、豆花、豆乾

醃製、滷製的成品：味噌、豆腐乳、加味豆

干及加工素料：如：素火腿、素肉等。

全穀

根莖類
米飯、冬粉、米粉、麵

速食麵(泡麵)、麵線、油麵、玉米醬、玉米

粒罐頭、甜鹹餅乾等。

蔬菜 新鮮水果

1.	醃製蔬菜：榨菜、酸菜、泡菜、雪裡

紅、梅干菜、筍乾等。

2.	加鹽的冷凍蔬菜如：豌豆莢、青豆仁。

3.	各種加鹽的加工蔬菜汁及蔬菜罐頭。

水果類
植物油如：

大豆油、玉米油等

1.	各類加鹽的罐頭水果及加工果汁。

2.	乾果類如：脫水水果、蜜餞等。

油脂類 奶油、瑪琪琳、沙拉醬、蛋黃醬等。

其它
鮮雞精、海苔醬、炸洋芋片、運動飲料、爆

米花、味精、蠔油、辣醬油、沙茶醬等。
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按住開關約2
秒。

待燈號全亮
→依序熄滅。

金屬探頭放入
湯品中，靜置
約10秒。

再按住開關約
5秒，亮燈顯
示鹽度。

減鹽小技巧：使用鹹度計，將鹹度計探針插入食物湯汁

中，亮燈號顯示鹹度(例：亮在藍燈0.5%

處，表示如果喝200mL等於吃入1克的鹽)。



減鹽的好處

鹽分攝取過多會導致高血壓、動脈硬化、冠狀動脈心

臟病、中風等的風險，所以適當減少鹽分攝取可能降低發生

風險。衛福部建議，成人每日鈉總攝取量不要超過2400毫克

(約食鹽6公克)。

適當的鹽(鈉)攝取量，調味料需適量攝取

如下建議：調味料換算。

二、可利用天然佐料增添料理風味

使用酒、蔥、薑、蒜、胡椒、辣椒、花椒等天然佐

料，來變換食物風味。

三、利用烹調技巧降低鹽分(鈉)的攝取

1.運用烤、蒸、燉等烹調方式，來保持食物的天然鮮味，以

減少鹽及味精的用量。

2.可利用白醋、糖調味。

四、減少外食鹽份(鈉)的攝取

1.避免加工食品或醃漬食物及罐頭與調味醬的食用，如：香

腸、貢丸、梅子、醬瓜、豆腐乳、豆瓣醬、沙茶醬等。

2.可要求餐廳製備過程減少含鹽或味精之調味料。

3.避免選擇醃、燻、醬、滷、漬等等烹調方式製備之料理。

4.準備開水涮洗過鹹的菜餚或調味料。

5.減少使用沾醬、拌肉湯、菜湯及喝湯等習慣。

五、小叮嚀

1.購買包裝食品時，請注意營養標示中鈉含量。可多選購市

售食品外包裝標示營養宣稱『無、不含、零或低、少、薄

鹽(鈉)』之食品，宣稱鈉含量如下表所示，並請適量攝

取。

2.低鈉鹽、薄鹽醬油，其鉀含量高，故不適合高血鉀、腎臟

病及心臟病患者使用，若需食用請依營養師指示使用。

食鹽與常用調味品鈉含量的換算

1公克食鹽 = 400毫克的鈉
1茶匙食鹽 = 2400毫克的鈉
(6公克食鹽) = 2又2/5湯匙醬油

= 6茶匙味精
= 6茶匙烏醋
= 15茶匙番茄醬

1茶匙= 5c.c.

1湯匙=15c.c.

減少鹽(鈉)攝取的替代技巧

一、利用天然食材的風味減少鹽(鈉)的使用

1.可以使用味道強烈的天然食材，如香菜、海帶、洋蔥或是

香菇等利用食物的鮮味增加食物的風味。

2.烹調時可使用蘋果、鳳梨、蕃茄、檸檬等天然水果來增加

料理的酸甜的口感。

3.使用人參、當歸、枸杞、川芎、紅棗、黑棗、枸杞等中藥

材及胡椒、八角等香辛調味料，適度減少鹽(鈉)的添加。


