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前測

題目 1 2 3 4

一天的建議用鹽量為多少？ 3公克 6公克 9公克 無限制

鹽分攝取過多會有何危害？ 心血管
疾病

腎臟
疾病

水腫 以上皆
是

哪一個食物含鈉量最低？ 饅頭 蘇打
餅乾

吐司
麵包

麵線

哪一個調味料鈉含量最低？ 烏醋 番茄
醬

白醋 辣椒醬

添加哪種食材可以減少鹽用量？ 蔥 蒜 胡椒 以上皆
是



台灣人吃重~鹹~ (鈉)

資料來源：國民健康局



『鈉』攝取過多對身體的危害



對兒童發育影響

--智力發展
鈉過量會減少鋅的吸收

影響兒童的智力發展

--骨骼發育
鈉過量會使骨鈣流失

影響兒童的骨骼發育

鈉攝取過
高的危害



對心血管的影響

• 動脈硬化

• 高血壓

• 中風

• 冠狀動脈心臟病

鈉攝取過
高的危害



產生腎臟病

過多的鈉攝取從腎臟排出

增加腎臟的負擔

過多的鈉攝取產生高血壓

危害腎絲球使腎功能下降

鈉攝取過
高的危害



產生骨質的疏鬆

過多的鹽份攝取使骨鈣質流失

產生骨質疏鬆

骨質疏鬆在老人家會產生駝背

使活動力下降 容易跌倒

鈉攝取過
高的危害



產生胃癌

過多的鹽份減少胃黏液的分泌無法對胃壁產
生保護易產生胃癌

鈉攝取過
高的危害



產生不良的飲食習慣

習慣吃重口位會養成

『高鹽』

『高糖』

『高油』

的不良的飲食習慣

鈉攝取過
高的危害



資料來源：國民健康局 鹽 6 公克 = 1/3 湯匙 (1茶匙)





跟著DINA逛超市



1414

約5克鹽



1515

約5克鹽



1616

1罐約2.3克鹽



『鈉』含量比一比–肉類

高鈉
低鈉



『鈉』含量比一比–海鮮類

高鈉
低鈉



『鈉』含量比一比–豆類製品

高鈉
低鈉



『鈉』含量比一比–蛋、奶類

高鈉
低鈉



『鈉』含量比一比–澱粉類

高鈉
低鈉



『鈉』含量比一比–水果類

高鈉
低鈉



『鈉』含量比一比–蔬菜類

高鈉
低鈉





減鹽(鈉)技巧

• 利用天然食材風味減少鹽用量

• 酸味、甜味：蘋果、鳳梨、番茄、檸檬

• 辛香料：蔥、薑、蒜、洋蔥

• 中藥材：胡椒、八角、枸杞、當歸

• 酒



甜味 ->增鮮->減鈉



辛味->增甜->減鈉



減鹽(鈉)技巧

• 利用烹調技巧減鹽

• 選擇清蒸、燉、烤等方式，減少鹽、味精
等調味料用量



活動一：抓斤兩

兩指=0.3g
三指=0.5g



減鹽三寶

蔥動 薑來 划蒜



運用新鮮食材

O X



減鹽行動

1.不要淋肉湯

2.湯留一半

3.使用調味碟，不直接淋醬



活動二：我會這樣做



後測

題目 1 2 3 4

一天的建議用鹽量為多少？ 3公克 6公克 9公克 無限制

鹽分攝取過多會有何危害？ 心血管
疾病

腎臟
疾病

水腫 以上皆
是

哪一個食物含鈉量最低？ 饅頭 蘇打
餅乾

吐司
麵包

麵線

哪一個調味料鈉含量最低？ 烏醋 番茄
醬

白醋 辣椒醬

添加哪種食材可以減少鹽用量？ 蔥 蒜 胡椒 以上皆
是



3535

吃太鹹，血壓太高會造
成種種的身體併發症，
對身體造成很大的危害!



善用新鮮食材 健康美味都加分

圖片來自https://www.ytower.com.tw/
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善用新鮮食材 健康美味都加分

洋蔥濃湯

圖片來自https://www.ytower.com.tw/

洋蔥味噌湯 洋蔥炒蛋




