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一、鈉是什麼？ 

鈉為細胞外液中主要的陽離子，對身體滲透壓、水分平衡及血壓有極大的影響，

最主要的功能是維持體內滲透壓的平衡、幫助神經傳導、控制肌肉收縮等功能；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；攝取

過量的鈉會增加罹患中風、動脈硬化、高血壓、腎臟病等疾病，而攝取太少或缺乏

時，會有疲勞、虛弱、倦怠的現象。 

 

二、目的 

限制每日飲食中鈉的攝取量，以減少因鈉離子過多而造成體內水份滯留。 

 

三、適用對象 

1.水腫；2.高血壓；3.腹水；4 肝硬化；5 心臟衰竭；6.腎臟衰竭；7.妊娠毒血症；

8.長期使用腎上腺皮質荷爾蒙和類固醇等藥物。 

 

四、每日食鹽不超過5克，減鹽小技巧 

1.限鈉原則：腎病病人因腎臟無法有效排除鈉，攝取過多鹽分會造成負擔，增加血

壓、尿蛋白並促使腎功能惡化，腎衰竭會增加心血管疾病的風險，建議鹽的攝取

＜5公克／天（請遵照醫囑）。 

(1)避免含鈉量高的醃漬及罐頭食品：加工食品、再製品、零食（注意包裝鈉含量）。 

(2)避免食用高湯：減少食用濃湯、雞湯、高湯、火鍋等。 

 
(3)品嚐食物的原味，天然食材代替調味料 

 
圖片來源：https://eshop.conmed.com.tw/blogs/%E8%AD%B7%E8%85%8E%E8%A1%9B%E6%95% 

99%E5%AE%A4/47302 

https://eshop.conmed.com.tw/blogs/%E8%AD%B7%E8%85%25
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2.可限鈉，但不可無鈉：鈉攝取過量會增加腎臟負擔、高血壓等，但注意飲食不可

矯正過度，如：過度限水、無鹽烹調等，可能導致血鈉過低（正常血鈉：134～

145mmol/l），低血鈉使人體力變差、抽筋等症狀，只要控制好份量以及避免選

擇以上高鈉食物即可。 

表一、每 5公克調味品之含鈉量 

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 

 

五、調味品中的鈉含量如何換算？ 

1茶匙食鹽＝6公克食鹽（2400毫克鈉）＝2又 2/5湯匙醬油＝6茶匙味精＝6茶

匙烏醋＝12.5茶匙蕃茄醬（1茶匙＝5C.C＝1/3湯匙）（如表一） 

 

六、食物選擇 

 
可食用含鈉量低的食物 

（儘量挑選新鮮天然食物） 

避免食用含鈉量高的食物 

（大多為醃漬、加工過的食品） 

奶類 
各種奶類或奶製品，最好使用

低脂奶類，每日限飲兩杯 
乳酪 

蛋豆 

魚肉類 

新鮮肉、魚及蛋類、新鮮豆類

及其製品（如：豆腐、豆漿、

豆干等） 

1.醃製、滷製、燻製食品，如：火腿、香

腸、燻雞、滷味、豆腐乳、魚肉鬆等。 

2.罐製食品，如：肉醬、沙丁魚、鮪魚等。 

3.速食品，如：炸雞、漢堡、各式肉丸魚

丸。 

4.冷藏食品。 

五榖 

根莖類 
馬鈴薯、山藥、自製米、麵食 

1.麵包、蛋糕及甜鹹餅乾、奶酥、蘇打餅乾

等。 

2.油麵、麵線、速食麵、速食米粉冬粉。 

3.精緻盒裝食品。 

油脂類 植物油，如：大豆油、玉米油 奶油、瑪琪琳、沙拉醬、蛋黃醬等。 
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蔬菜 

新鮮蔬菜及自製蔬菜汁（芹

菜、胡蘿蔔、海帶、紫菜等含

鈉量較高，不宜大量食用） 

1.醃製蔬菜，如：榨菜、酸菜、醬菜等。 

2.加鹽冷凍蔬菜，如：豌豆莢、青豆仁等。 

3.各種加鹽的加工蔬菜汁及蔬菜罐頭。 

水果 新鮮水果、自製果汁 

1.乾果類，如：蜜餞、脫水水果等。 

2.各類加鹽的罐頭水果及加工果汁（番茄

汁）。 

其他 
1.白糖、白醋、五香料 

2.茶 

1.味精、豆瓣醬、辣椒醬、沙茶醬、甜麵

醬、蠔油、烏醋、蕃茄醬、海苔醬等。 

2.雞精、牛肉精。 

3.炸洋芋片、爆米花、米果、運動飲料、碳

酸飲料。 

4.湯類：高湯、濃湯、菜湯、魚湯、肉湯、

火鍋湯等 
 

七、烹調限鈉飲食的小技巧 

 
圖片來源：https://tw.news.yahoo.com/%E9%A3%B2%E9%A3%9F%E5%B0%91%E9%88%89%E5%A4%9A%E5%81% 

A5%E5%BA%B7-%E6%B8%9B%E9%B9%BD10%E5%A4%A7%E6%8A%80%E5%B7%A7%E9%80%99%E6%A8

A3%E5%81%9A-121721789.html 
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