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高血壓
• 全球頭號殺手
• 90%以上沒有明確發生原因







飲食少鹽的好處？

•「三少」：少油、少鹽、少加工品
•「二多」：多蔬果、多高纖食物

•飲食少鹽最重要就是要降低鹽的攝取，達
成減少鈉攝取的目標。



飲食少鹽要如何施行?



•衛生福利部國民健康署建議
•成年人每日鈉的攝取量不超過2400毫克
•相當於6公克食鹽（1公克鹽含400毫克的鈉）

•研究顯示減少6公克鹽等於降低10mmHg
的收縮壓，等同一種血壓藥的效果。





鈉離子從哪裡來?

•鈉離子主要從鹽分而來，最常見的來
源是食鹽、海鹽等

•需特別注意是鹽分會隱藏在許多調味
料或加工食品中



1842mg/2400mg*100%
=76.75%



罐頭醬菜類





調味品醬料類
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少鹽小祕方
•烹調時可改用：檸檬、蔥、薑、蒜、
辣椒等來增加食物風味及可口性



多蔬果、多高纖

•高纖維食物具有促進腸蠕動、改善排
便、維持體重、維持血壓穩定等作用



•需特別注意高血壓患者應維持「低鹽」
飲食，而非無鹽飲食，每日應維持2～
4克食鹽的攝取量，過低或過高都可能
增加高血壓的風險。



控制血壓的祕訣
•改善高血壓除了用藥，還要搭配非藥物的生活
降壓守則，包括「S-ABCDE」

•S 限鹽(Salt restriction)
•A 限酒(Alcohol limitation)
•B 減重(Body weight reduction)
•C 戒菸(Cessation of smoking)
•D 飲食控制(Diet adaptation)
•E 持續運動(Exercise adoption)
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1.衛生福利部國民健康署建議
成年人每日鈉的攝取量不超過2400毫克
相當於6公克食鹽，對不對？
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2.烹調時可改用：檸檬、蔥、薑、
蒜、辣椒等來減少調味料的使用
對不對？
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3. 控制血壓的祕訣，S-ABCDE
對不對？

24

S 限鹽(Salt restriction)
A 限酒(Alcohol limitation)
B 減重(Body weight reduction)
C 戒菸(Cessation of smoking)
D 飲食控制(Diet adaptation)
E 持續運動(Exercise adoption)



飲食滿分 健康加分


