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營養成分
Nutrition Facts

熱量 Energy

蛋白質 Protein

總脂肪 Total Fat

- 飽和脂肪 Saturated Fat

- 反式脂肪 Trans Fat

碳水化合物 Carbohydrates

- 糖 Sugars

鈉 Sodium

千卡/kcal

克/g

克/g

 克/g

克/g

克/g

克/g

毫克/mg

每100克
Per 100g
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攝取過量鹽分（鈉）會導致

高血壓，增加患上心血管

疾病和中風的風險。

高血壓 心血管疾病 中風

鈉的主要來源

佐料和醬汁

（如豉油、蠔油）
添加了鹽或高鈉的罐頭食品

 和加工食品（如午餐肉、火腿）
燒味、鹵味和經醃製的

蔬菜（如叉燒、梅菜）

如何在日常飲食中減少攝取鈉？

雞
湯
粒

飲食原則

‧ 維持「三低一高」的飲食

‧ 以天然食材為主

‧ 減少使用高鈉食材和醬汁

早餐

‧ 以天然食材製作早餐（如番茄
碎蛋麥包三文治、時菜肉片蕎麥麪）

‧ 減少食用加工或醃製食品或高鈉

調味料（如香腸包、豉油皇炒麪）

小食

‧ 避免進食高鈉小食（如薯片）

‧ 選擇天然、新鮮的食品作為小食

（如烚雞蛋、車厘茄、蘋果）  

‧ 飲品選擇：清水、低脂或脫脂
牛奶、低糖或無添加糖的高鈣豆奶

‧ 閱讀營養標籤和成分表：

選擇「低鈉」* 或鈉含量較低的食品
* 即每100克或毫升含不超過120毫克鈉

午餐和晚餐

‧ 食材選擇：多以新鮮蔬果、
天然香料入饌（如番茄、薑、
蔥、蒜）；減少使用加工或
醃製食品（如香腸、鹹蛋）

‧ 製作菜式或湯水：減少用鹽並
避免使用高鈉調味料（如雞粉）

‧ 外出進食：少選高鈉醬汁（如豉汁）
的菜式；多選醬汁較少的菜式

‧ 避免以醬汁拌飯

或粉麪，或添加

額外的高鈉調味料

提提你：

不論同學自備或訂購午膳，

都要緊記以上的「少鹽」

飲食要訣呀！

要讓子女自小養成健康飲食習慣，學校、家長和

午膳供應商的角色尤為重要。齊來為子女在家中

和校園營造有利少鹽的健康飲食環境！

「健康飲食在校園」
運動

「學校午膳減鹽計劃」 「少啲鹽 健康啲」
海報

「減鹽錦囊－家長篇」
海報 二
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