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鹽是日常飲食中最常見的含鈉量調味品之
一，其在日常飲食扮演了很重要的角色，不論是
烹調或食物加工（例如：醃製等），都少不了
鹽。不過，攝入太多的鹽，卻會影響健康，許多
研究報告顯示，高血壓、動脈硬化、冠狀動脈心
臟病、中風，甚至是胃癌，都和鹽吃得太多有關
或可能有關。

衛生署建議成人每日鈉總攝取量不要超過
2400毫克（即食鹽6公克），然而，依據1993-
1996年國民營養健康狀況變遷調查結果顯示，
台灣男、女性每日鈉攝取量分別為3821毫克及
3569毫克，高於國人鈉攝取之建議量。

為鼓勵國人減少飲食鹽（鈉）量之攝取，衛
生署國民健康局與食品衛生處自97年開始啟動國
人減鹽行動。邀請您一起來學習日常飲食的減鹽
知識與技巧，希望透過本手冊能協助您將減鹽技
巧落實於日常生活中。現在讓我們一起來修練減
鹽秘笈吧！	

前言 減鹽達人-低鈉

姓名：Dina（低鈉）

生日：4月7日（世界健康日）

個性：熱心助人、勇於嘗試新事物、樂於與大家分享新的好

觀念、有點固執（為了烹飪出健康美食而有所堅持）

興趣：鑽研烹飪（追求健康，嘗試顛覆傳統調味法）

喜愛的事物：自然的食材與美食

擅長絕活：用天然食材替代調味料來烹調一桌健康好菜。
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哈囉大家好！

我是健康美食達人Dina。
很高興能成為全民減鹽運

動的代言人，並跟大家分

享一個健康飲食的秘訣：

每日食鹽不超過６公克

（鈉不超過2400毫克）。

而要落實這個秘訣，我發現一個健康

烹飪小技巧：

多運用點天然食材的美味，少加點鹽

分，菜餚自然美味又健康囉！

接下來就讓我來為大家說明鹽的相關

知識與減鹽的小技巧吧！



我們都知道鹽在生活中佔有舉足輕重的地

位，但是我們瞭解鹽的成分構造嗎？

鹽，是我們人體中鈉的來源之一，除了在三餐料

理調味及加工食品會使用鹽之外，平常所飲食的新鮮

食材裡面也都含有少量鈉，因此，在飲食的同時已部

分提供了人體所需的鈉。

然而，現代人生活品質提升，講究飲食的精緻

化，重視食物的色香味與口感，常常在烹調時同時運

用多種調味料，如：醬油、沙茶醬、蕃茄醬等，或為

追求便利使用加工過的食材或食品，以增添食物的

美味、色澤，卻因此使人不知不覺中攝取過多的鹽

（鈉），間接引發後續健康問題，讓健康亮起紅燈。

鹽之有物
對於麵糰類的加工食品，可說是最

好的改良劑。例如製作麵線的過程

中，加入鹽，可以增加麵筋韌性與

彈性，更賦予麵條鹹味，防止發黴

等功用。
鹽的主要成分是氯化鈉，裡面除了氯與鈉之

外，還有佔有少部分鉀離子，這些電解質都

是維持人體細胞正常生理功能所必需，其主

要作用是維持細胞體液內外滲透壓的平衡，

其中鈉離子與人體內水分的滯留有相當的關

聯。由此可見，鹽對於人體生理運作的重要

性

在醃漬食物前，若鹽的濃度不斷增

加，醃漬物內的水分便會減少，這

樣的環境使微生物難以生長、繁

殖，於是便可使食物達到防腐、長

時間保存的目的。

鹽的食品功用-2.食品加工

鹽的小小世界

鹽的食品功用-1.醃製
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為什麼近幾年來，許多健康達人要

推崇少鹽、口味清淡的健康飲食

呢？現在讓我們一起來探究吧。



鹽多必失的大觀念

太多的鹽（鈉）對身體健康的影響 每日食鹽不超過6公克

現代人過於喜愛重口味，導致吃入過量的

鹽，而使體內的鈉離子過多，因此在體內吸附大

量的水份，導致血管

內體液的增加，進而

造成浮腫、水腫、血

液量上升、血壓的升

高、心臟負荷的加重

以及腎臟水份排泄的

困難，同時，體內鈉

太多也會造成鉀的流失而引起鉀的不足，當體內的

鉀不夠時，容易產生四肢無力、食慾不振、嘔吐、

全身倦怠，甚至還會造成心律不整等的心臟疾病。

因此，有高血壓、心臟病或腎臟功能較差的人，鹽

（鈉）的攝取量應該要妥善控制。

衛生署建議，成人每日鈉總攝取量不要超過2400

毫克（即食鹽6公克），而一個人每日鈉的總攝取量

＝天然食物中鈉含量＋加工食品與人工調味品中的鈉

含量。大部分家庭主婦以為只要做菜時，少放點鹽，

平常少吃鹽，就夠了，其實不然，因為做菜用的其他

調味品中也可能含有不少看不見的鹽或鈉，以及食用

的加工食品裡亦有鹽或其他含鈉調味品的添加，累積

起來一天當中很容易就會吃超過6公克的鹽。
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太多鹽（鈉）會造成血壓升

高、加重心臟負擔唷

還是用天然蔬果調

味最實在，味道鮮

美又健康唷。



清淡口味從家開始

選擇食材、食物篇

如何從食材、食物的選擇、調味料的使用以

及烹調方法上減少鹽分攝取，是現代人必須學會

的保健之道。

一般而言，新鮮食材的含鈉量不高，但如果

使用加工過的食材或食品，加工的過程中就有可

能已經添加了鹽或其他含鈉調味品。例如麵線、

油麵、餅乾等，或是醃製或加工的食品，如：榨

菜、筍乾、香腸、肉乾、鹹蛋、肉丸、火鍋餃

類，製作過程中都需要添加含鈉量高的鹼、蘇打

發粉或鹽，在選擇時，別忘了多考量注意。

選擇包裝食品時，要詳細閱讀包裝上的營

養標示，了解該食品的鈉含量。如此一

來，就可以幫助自己從選擇食材、食物開

始，兼顧享受食物的美味，也能保住該有

的健康唷。

MILKMILK
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請盡量選擇新鮮

天然的食材!!



以下是各類食物含鈉量的比較：

食物種類 含鈉量較低食物 含鈉量較高食物

奶類
及其製品

全脂奶、脫脂奶
及奶製品，每日
不超過二杯

乳酪

肉、魚、
蛋類

新鮮肉、魚、
家禽類、及蛋類

‧醃製、滷製或燻製的食
品，如：火腿、香腸、肉
乾、燻雞、鹹蛋、滷味等

‧罐裝食品，如：肉醬、罐
頭鮪魚等

‧速食品或其他製品，如：
炸雞、漢堡、各式肉丸等

豆類及
其製品

新鮮豆類及其製
品，如：豆腐、
豆漿、豆乾等

醃製、罐裝、滷製的成品，
如：筍豆、豆腐乳等

五穀
根莖類


米飯、冬粉、
米粉等

‧甜鹹餅乾、奶酥等
‧麵線、油麵、速食麵、速
食冬粉、速食米粉等

食物種類 含鈉量較低食物 含鈉量較高食物

蔬菜類
新鮮蔬菜、不加
人工調味品的天
然蔬菜汁

‧醃製蔬菜，如：榨菜、酸
菜、醬菜等

‧加鹽的冷凍蔬菜。
‧各種加鹽的蔬菜汁、蔬菜

罐頭。

水果類
新鮮水果、不加
人工調味品的天
然果汁

‧乾果類，如：蜜餞等
‧各種加鹽的果汁、罐裝水
果

油脂類

植物油，如：大
豆油、花生油等
各種未調味的堅
果(花生、瓜子、
腰果、杏仁果…)

奶油、瑪琪琳、沙拉醬等
各種調味堅果、花生醬

調味品
蔥、蒜、薑、白
糖、白醋、五
香、八角等

味精、蒜鹽、豆瓣醬、沙茶
醬、蕃茄醬、烏醋等

其他 太白粉、茶
雞精、牛肉精、炸洋芋片等
各式休閒食品、運動飲料、
碳酸飲料等

MILKMILK

含鈉量較高食物含鈉量較低食物
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清淡口味從家開始

調味料換算篇

1公克食鹽＝400毫克的鈉
1茶匙食鹽＝6公克食鹽

＝2400毫克的鈉
＝2又2/5湯匙醬油
＝6茶匙味精
＝6茶匙烏醋
＝15茶匙蕃茄醬

食鹽與常用調味品鈉含量的換算

0-50毫克 50~100毫克 100~150毫克 >150毫克

蔥、薑、蒜、
白糖、白醋、
肉桂、五香
料、甘草粉、
白胡椒粉、黑
胡椒粉、花椒
粉、咖哩粉、
辣椒粉、香蒜
粉、八角、杏
仁露、香草
片、山葵粉、
油蔥酥、蘑菇
醬、香醋、純
米醋、高梁
醋、沙茶醬、
沙拉醬、枸
杞、酵母粉

烏醋、蒸肉
粉(五香)、
芥末醬、糖
醋醬、蕃
茄醬、海
苔醬、甜辣
醬、甜麵醬

烤肉醬、沙
茶粉、牛排
醬、壺底油
膏(低鹽)、素

食烏醋

小蘇打粉、
味精、高鮮
味精、美極
鮮味精、鮮
雞精、大骨
汁、醬油、
低鹽醬油、
無鹽醬油、
壺底醬油、
黑豆蔭油、
薏仁醬油、
蝦油、醬油
膏、醬油
露、蠔油、
味噌、豆瓣
醬、辣椒醬

常用調味品中的鈉含量換算表：						單位：每5公克

3 茶匙3 茶匙

1 茶
匙

0
.5

 茶
匙

1茶匙＝5cc；1湯匙＝15cc
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量匙是重要的小幫手唷！！

市售的食用低鈉醬油及低

鈉鹽，須按營養師指示食

用，不可過量，而且其含

鉀量極高，不適合腎臟病

患食用



清淡口味從家開始

烹調技巧篇

減鹽烹調技巧

在老一代所傳授下來的美味料理，常常是

需要在料理時加入大量的調味品，尤其是鹽或

各式含鈉調味品，但是，在新一代的健康飲食

觀念中，烹調料理可以多多利用天然食材的風

味取代調味品的添加，如此也不會減少食物的

美味，又可以巧妙的減少鹽（鈉）的攝取。在

烹調上幾個取代方法可以參考唷：

利用天然食材替代鹽

（鈉）的使用
‧在烹調時可使用醋或蘋果、鳳

梨、蕃茄等天然水果來增加料理

的酸味。

‧可以使用味道強烈的天然食材，

如香菜、海帶、洋蔥、或是香草

等，來帶出食物的原味。

‧可使用人參、當歸、枸杞等中藥

材及胡椒、八角等香辛料，來取

代鹽（鈉）的添加。

利用天然佐料增添料

理的風味
‧使用酒、蒜、薑、胡椒、八角、

花椒及香草片等天然佐料，來變

換食物風味。

利用烹調技巧降低鹽

（鈉）的用量
‧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。
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以現在的生活型態，大多數人不可避免在

外進餐，而「重油重鹹才有味」也常成為商家

和消費者的普遍認知。事實上，身為廣大外食

族之一員，以下是確保在外吃得方便又健康不

可不知的健康守則唷!!

‧要求店家烹調食物，因應個人口味，減少鹽

（鈉）的使用。如：燙青菜少放肉燥或是醬油

膏、或烹調不加味精…等。

‧外食餐館點菜時，可以少選醃、燻、醬、滷、漬

等方式烹調的菜餚，來減少鹽（鈉）攝取量。餐

桌上的鹽瓶、醬油罐少碰，儘量減少額外再添加

任何調味醬料，如此一來除了可保持食物的新鮮

原味外，亦可避免食用過多鹽（鈉）。

‧以「生辣椒加白醋」取代「辣椒醬」「辣椒醬

油」：減少鹽分攝取，又可兼顧美味。

‧喝湯要注意：許多人都愛喝湯，但口味過鹹或是

過於鮮甜的湯，可能會讓人不知不覺喝到許多

鹽、味精或是其他含鈉的鮮味調味料。

在外飲食，也是要注意

鹽（鈉）的攝取量唷

外食族群健康飲食守則
餐館飲食應注意：

（可以參考清淡口味從家開始—烹調技巧篇）
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醬
油

白
醋



外食族群健康飲食守則

速食飲食應注意：
（可以參考清淡口味從家開始—選擇食物篇）

叮嚀小語

‧多吃新鮮食物，少吃加工食品

‧儘量減少挑選鹽（鈉）含量較高的食材、食品

‧購買包裝食品前閱讀營養標示的鈉含量

‧烹煮食物時運用食材的天然風味減少鹽（鈉）、

及調味料的添加

‧用餐時收掉餐桌上調味的瓶瓶罐罐

減少飲食中的鹽（鈉），可能剛開始時，或許

嚐起來較淡而無味，不太習慣，但是漸漸的，我們

的味蕾會更懂得欣賞食材的天然風味，因為口味是

後天學習養成的。就像我們訓練自己的味蕾去接受

越來越鹹的口味一樣，我們

也可以嘗試少鹽的食物。當

食物減少放鹽，久而久之我

們對鹽的偏好度也會隨之減

少，更能享受食物的原味，

自然就可以擺脫『吃重鹹』

的不良習慣了！
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3
1包

‧酌量使用速食麵調味包：依照個人口味需求，儘

量從3分之1的調味包開始酌量減少使用。

‧洋芋片、玉米脆片、鹹酥捲餅、爆米花和堅果類

等點心，常常添加了大量的鹽（鈉），應謹慎

食用。

‧加工蔬果汁大多摻有鹽（鈉）調味，建議儘量選

擇天然不添加人工調味的蔬果汁。

在外購物應注意：
‧應詳讀包裝食品上的營養標示，注意其中的鈉含

量多寡。

‧食品製作如果使用蘇

打、味精、發粉等，

也會增加成品的鈉含

量。



減鹽小筆記 減鹽小筆記
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減鹽小筆記 減鹽小筆記
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減鹽小筆記 減鹽小筆記
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減鹽小筆記 減鹽小筆記
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減鹽小筆記
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