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                                　　　　　　　　　　　　營養系列（006）


低 鹽 飲 食

適用對象：高血壓、水腫、腎衰竭、肝硬化

說明：本表之目的是希望藉由攝取食物中較少的鈉（鹽分），以減少水分的積留、避免水腫的產生、降低心臟及腎臟的負擔。一般人每日食鹽攝取量為4-10公克左右，低鹽飲食是指低於4公克的食物稱之。

食物選擇表(應避免食用的食物)

	主食類
	鹹麵包、鹹餅乾、蘇打餅乾、麵線、速食麵、油麵

	乳製品
	乳酪

	肉類
	加鹽或醃製的肉、鴨、雞、魚、蛋類等，如火腿、洋火腿、板鴨、鹹魚、滷味、鹹蛋、皮蛋、臘肉、香腸等。

加工品：如魚罐頭、炸雞、漢堡等。

	蔬菜類
	醃漬的蔬菜，如泡菜、鹹菜、梅干菜、菜干、破布子、鳳梨罐頭、醬瓜罐頭、含鈉較高的蔬菜如芹菜、胡蘿蔔、菠菜、甜菜。

	水果類
	罐頭水果、蜜餞、水果乾、果汁粉

	油脂類
	有鹽類的黃油、牛油、美乃滋

	硬殼果類
	鹹花生、鹹核桃、鹹腰果

	調味料
	建議量之外的鹽、醬油、番茄醬、沙茶醬、蠔油、芥茉醬、味噌醬、辣椒醬、豆鼓、豆瓣醬

	其他
	運動飲料、內臟、雞精、牛肉精、豆腐乾、爆米花、油炸粉、米果、海苔醬、洋芋片、豆腐乳類


下列為鹽、醬油、味精之關係，請謹慎使用。

1茶匙(5公克)食鹽=6茶匙(或2湯匙)醬油=5茶匙味精。

1湯匙(15cc)醬油=1/2茶匙(2.5公克)食鹽。

1茶匙(3公克)味精=1/5茶匙(1公克)食鹽。

注意事項：

家庭背景：家中的成員如有一人得高血壓，其他成員罹患血壓的機會比沒有高血壓的家庭高出一倍。

肥胖：肥胖的人比纖瘦的人容易患上高血壓

年紀：一個人的血壓因為生理因素會隨著年紀的增長而逐漸提高。

心理狀態與條件：由於情緒的不穩及生活的緊張，較易得高血壓
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