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控制鈉鹽攝取 

 鈉 

 是礦物質的一種 

 主要功能在控制體內水分平衡 

 攝取過多時，會使水分積留在體內，增加血壓及心臟的負擔 

 鈉可以從自然食物、加工食品、調味品或某些藥物中獲得 

 最主要來源是食鹽和味精 

https://www.newdirections.com.cn/bath-salt-dead-mineral-p-717.html


控制鈉鹽攝取 

 食鹽中約含有40%的鈉，即一公克食鹽中含有400毫
克的鈉。 
 

 

 

 含鈉食鹽，一般每日限制在６公克以內。 

 

 依病情因人而異，所以建議應由醫師或營養師評估
來決定攝取量。 

每一公克食鹽，含有400毫克鈉！ 



食鹽與各種調味品含鈉量之換算比例 

一茶匙鹽 

(2000 毫克鈉) 

＝ 2 湯匙醬油 

＝ 5 茶匙味精 

一公克鹽 

(400 毫克鈉) 

＝ 1.2 茶匙醬油(6 毫升) 

＝ 1 茶匙味精(3 公克) 

＝ 1 茶匙烏醋(5 毫升) 

＝ 2.5 茶匙蕃茄醬(12 毫升) 

＝ 2 茶匙無鹽醬油(10 毫升) 

＝ 2/5 茶匙半鹽(2 公克) 



鈉在哪裡？ 

調味品： 

鈉也存在於各種不同
調味品或沾料。 

如：醬油、烏醋、蕃
茄醬、沙茶醬、豆瓣
醬…等。 

資料來源:衛生福利部 



酸甜鮮香增美味 

資料來源:衛生福利部 



易使鹽份使用過量的情況 

1. 甜味的背後藏有食鹽：烹調含糖的菜餚，一般會
多加一些鹽或醬油以增加菜餚的甜美 

 控制糖的用量，可以減少鹽的添加量。 

2. 注意浸漬水果及藥物中的鹽份 

3. 注意炒麵、炒飯及烹調時的鹽份 

4. 注意湯的攝取量 

5. 要小心沾料的鹽份 



酸甜鮮香増美味 

 調味料的使用： 

原味食物：魚貝類、藻類、蔬菜    

酸味調味料：新鮮檸檬汁、鳳梨、蕃茄、柳丁     
辛 香 料：肉桂、花椒、月桂葉、薄荷、迷迭香 

       

善加利用少許原味、酸味及辛香料的自然調
味料，來取代一般調味品，可以讓你吃得更
健康喔。 



謝謝聆聽 

 


