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低鈉飲食Low Sodium Diet 
中式食品Chinese Foods 

選擇低鹽食物。 

新鮮及 

急凍蔬果 

無加鹽的

罐頭蔬菜 

新鮮、無鹽的肉

類、家禽類、魚類

和海鮮 

白飯、麵條和

意大利麵食 

無鹽餅乾 

雞蛋 無加鹽的 
罐頭魚 豆腐 牛奶 乳酪 

無鹽的 

混合調味料

低鹽調味料 
薑、洋蔥、蒜頭、蒜粉、青蔥、香料/香草（八角、香茅、胡椒、咖哩粉）、 

檸檬、醋、麻油、低鹽豉油 

• 查看一份的份量。

• 查看每份份量的含

鹽量。

• 5% 每天攝取量或更少是很少。

• 15% 每天攝取量或更多是很多。
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避免（或限制）進食這些含鹽量較高的食品。 

燒味 午餐肉、熱狗、火腿 臘腸 
鹹魚、加鹽罐

頭魚 

急凍點心 魚蛋、魚腐、魚片、 

肉丸、蝦丸 
蝦米、蠔豉 鹹蛋、皮蛋 

快餐食物 

即食麵、即食飯、

杯麵 加鹽零食 醃製蔬菜和乾果 

滷水食品 

和腐乳 

罐頭湯 雞精和 
雞粉 

味噌、 

麵豉醬 
紹興酒、 

烹調醬料 
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