
衛生福利部國民健康署與食品藥物管理署 合編





衛生福利部國民健康署

衛生福利部國民健康署

1 0 3年 7月



1



福利部

福利部國民健康署與食品藥物管理署

2



3



4



5



6



福利部

7



8



MILKMILK

9



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
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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
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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、高粱
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
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利用天然食材替代鹽

（鈉）的使用
鳳、果蘋或醋用使可時調烹在‧

梨、蕃茄等天然水果來增加料理

的酸味。

，材食然天的烈強道味用使以可

如香菜、海帶、洋蔥、或是香草

等，來帶出食物的原味。

藥中等杞枸、歸當、參人用使可‧

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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