
馬偕紀念醫院 
祁安琪營養師 

  ~ 健康飲食 ~ 
~少鹽飲食多些些‧美味健康保延年 ~ 
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高血壓 

高血脂症 

糖尿病 
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課前調查(舉手統計) 



    請問購買前會看食品營養標示 
“鈉”含量？ 



調味品鈉含量比比看！ 

    請問您有看到一種以上的 
非“高鈉”調味品？ 
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 我不愛吃鹹的東西呀？! 
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鈉在哪? 
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   飲食中鈉的來源： 
     

    動物性食物(有殼海產類、內臟等) 

     

    植物性食物(芹菜、胡蘿蔔、海帶等) 

     

    加工食品(蜜餞、火腿、醃漬罐頭食品等) 
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   飲食中鈉的來源： 
     

    調味料 

     1g鹽=400 mg鈉(Na) 

 

      * 1茶匙鹽 = 2湯匙醬油 = 5茶匙味精 
     

          1 g鹽 = 6 ml醬油 = 5 ml烏醋 = 12 ml蕃茄醬 
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營養標示 

A牌牛奶，240毫升/瓶  

熱量                                        50大卡 

蛋白質                                       3.0公克 

脂肪                                       1.5公克  

碳水化合物                                 6.0公克 

鈉                                         45毫克  

                                                                                  每份  

每一份量        100   毫升 
本包裝含         2.4   份  

                                  營養標示 
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內容物 重量(g) 

麵線 120 

大腸 100 

湯汁 100 

大腸麵線
320g 

(公館) 
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•需使用低鈉鹽? 

 

•哪些食物可降低血壓? 
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*DASH Diet (得舒飲食) 
( The Dietary Approaches to Stop Hypertension Diet ) 

 

    milk 3 servings (奶類3份) 

    fruits 4-5 servings (水果類4-5份) 

    vegetable 4-5 servings (蔬菜類4-5份) 

    grains 7-8 servings (全穀根莖類7-8份) 

    meat / poultry / fish < 2 servings (肉類< 2份) 

    nuts / legumes / needs 4-5 servings (堅果類 4-5份) 

 

   需考量本土化的飲食實際情形~ 

 



如何享受美食? 
 
掌握均衡的低熱量飲食原則！ 
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定時 

定量 

均衡？ 
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認識均衡食物 



主食類(全穀根莖類) 
肉、魚、豆、蛋類 
奶類 
蔬菜類 
水果類 
油脂類 
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   每日練練五指神功喲！ 

主
食
類 

肉
魚
蛋
豆
類 

蔬
菜
類 

水
果
類 

油
脂
類 

奶
類 
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過多的糖份 

過多的油脂 
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   拒絕誘惑！ 

高糖 
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碳酸飲料 

沙士、可樂、汽水 

加工蔬果汁 

乳酸飲料等 

添加糖份的飲料 
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無糖 / 代糖低熱量飲料 
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   拒絕誘惑！ 

高油 
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油脂在哪? 
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植物油：大豆沙拉油、葵花籽油、橄欖油、 
        玉米油、麻油、椰子油、花生油、 
        葡萄子油...等 
 
動物油：豬油、牛油、奶油、 培根…等 
 
人造油：烤酥油、瑪淇琳、沙拉醬、蛋黃 
        醬…等 
                 
 

 

可見的油脂： 
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油 

脂 

類 
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核果類：核桃、杏仁果、開心果、腰果、 
        花生…等 
 
種子類：瓜子、芝麻…等 
 
其他：酪梨、椰肉、各式醬料…等 
 
糕點：蛋黃酥(豆沙、酥皮)、八寶飯…等 

看不見的油脂： 



1份油脂類(45大卡) 

=1茶匙油脂=1/3湯匙油脂 

=杏仁果7公克(約3-5粒) 

=核桃仁7公克(約3-4粒) 

=花生仁8公克(約8-10粒) 

=腰果8公克(約4-5粒) 

=開心果(帶殼)14公克(約8-10粒) 
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•可以吃蛋嗎? 
 

•1個蛋含327mg膽固醇 

 



 
•哪些食物可降低膽固醇? 

?????????????? 

?????????????? 
大燕麥? 
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少鹽!少油!少糖!多纖維! 
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  上課後，願意看食品營養標示 
“鈉”含量？ 
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有獎徵答 


