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鈉對健康的影響

�鈉是維持人體機能正常運作的必

需元素。

�進食過多鈉可能會增加患上高血

壓的風險。

�高血壓若不及早診治，可引致心

臟病、中風和腎衰竭等疾病。
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世衞鈉攝取量建議
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� 一般成年人每日的鈉攝取量應少於2,000毫克

(5克鹽，即略少於一平茶匙食鹽)
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本港的情況 (1)
� 衞生署發布之二零一四至二零一五年度人口健康調

查報告書發現

� 15-84歲本地人士平均每日攝取8.8克鹽（約3,520毫克鈉）

� 每日鹽攝取量超出世衞建議的人口比例有86.3%。

世衞鈉攝

取量建議

2000毫克

本地人士

平均每日

鈉攝取量

3520毫克
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本港的情況 (2)

� 政府發表的<<邁向2025: 香港非傳染病防控策略

及行動計劃>>訂下目標

� 於2025年或之前實現人均每天鹽／鈉攝取量

相對減少30%。

30%



本地的減鹽行動

� 政府十分重視有關減低香港市民的鹽和糖攝取量的工作
，並與「降低食物中鹽和糖委員會」緊密工作，提出切
合本港情況的減鹽減糖措施。

� 委員會認為改良食品配方須循序漸進地逐步減少食物中
的鈉（鹽）含量。
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湯水 (1)

� 食物安全中心的研究指出湯水是本地成年人從食物

攝取鈉的第二大來源。
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湯水湯水湯水湯水 (2)
� 2016年食物安全中心與消費者委員會聯合研究-湯水的鈉含量

� 13種湯水

• 中式 (粉葛湯、響螺煲雞湯、青紅蘿蔔豬肉湯、海鮮羮、西
湖牛肉羮及酸辣湯

• 西式 (洋蔥湯、忌廉蘑菇湯及羅宋湯) 

• 亞洲湯水 (人參雞湯、肉骨茶、麵豉湯及冬蔭功湯)
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湯水湯水湯水湯水 (3)
� 2016年食物安全中心與消費者委員會聯合研究-湯水的鈉含量

� 有3個樣本（2個冬蔭功湯及1個酸辣湯）每100克含超過1.5克
鹽（600毫克鈉），因此屬於「高鈉」食物

� 整體來說，平均一碗湯水（240克）所攝取的鈉佔每日建議攝
取限量的36%。

� 同種類的湯水樣本的鈉含量差異很大
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湯水湯水湯水湯水 (4)
� 2016年食物安全中心與消費者委員會聯合研究-湯水的鈉含量

10
資料來源：消費者委員會



湯水湯水湯水湯水 (5)
� 2016年食物安全中心與消費者委員
會聯合研究-湯水的鈉含量

� 給業界的建議給業界的建議給業界的建議給業界的建議

� 改良食譜，例如轉變配料或調節
食用分量，以減少消費者飲用湯
水所攝入的鈉含量。

� 參考食安中心的《降低食物中鈉
含量的業界指引》，減低湯水的
鈉含量。商户也可在改良湯水配
方時，記錄用鹽分量、湯水味道
和顧客意見等，有助監察減鹽成
效。
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湯水湯水湯水湯水 (6)
� 2016年食物安全中心與消費者委
員會聯合研究-湯水的鈉含量

� 給業界的建議給業界的建議給業界的建議給業界的建議

� 在菜單、價目表及其他印刷品
上為所售賣的湯水提供營養成
分資料及建議食用分量，讓消
費者作出知情的選擇。

� 鼓勵消費者避免在湯水中添加
鹽，例如不要在食肆餐桌上放
置鹽瓶，或讓客人在落單時可
要求彈性調製減鹽食譜。
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是日精選是日精選是日精選是日精選

XXXX湯湯湯湯

- 鈉鈉鈉鈉XX毫克毫克毫克毫克

XXXX湯湯湯湯

- 鈉鈉鈉鈉XX毫克毫克毫克毫克

X
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降低降低降低降低食物中鈉含量的業界指引食物中鈉含量的業界指引食物中鈉含量的業界指引食物中鈉含量的業界指引

�食物安全中心於2012年出版

�有關製造/生產較低鈉/鹽含量的食物的建議

�有關推廣較低鈉/鹽含量的食物的建議
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有關製造有關製造有關製造有關製造/生產較低鈉生產較低鈉生產較低鈉生產較低鈉/鹽含量的食物的鹽含量的食物的鹽含量的食物的鹽含量的食物的建議建議建議建議 (1)

� 採購較低鈉含量的配料採購較低鈉含量的配料採購較低鈉含量的配料採購較低鈉含量的配料/食物及訂定減鈉食物及訂定減鈉食物及訂定減鈉食物及訂定減鈉目標目標目標目標

� 如有選擇，應選用較低鈉含量的配料。有關資料可
請供應商提供，查閱產品的營養標籤或從一些食物
成分資料庫(例如食物安全中心的營養資料查詢系統)

獲取。

(食物安全中心的營養資料查詢系統

https://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/index.php)

� 建立公司產品的資料庫，以監察食物的鈉含量。

� 盡量就各食物類別訂定個別的減鈉目標。
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食物安全中心的營養資料查詢食物安全中心的營養資料查詢食物安全中心的營養資料查詢食物安全中心的營養資料查詢系統系統系統系統 (1)
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食物安全中心的營養資料查詢食物安全中心的營養資料查詢食物安全中心的營養資料查詢食物安全中心的營養資料查詢系統系統系統系統 (2)
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食物安全中心的營養資料查詢食物安全中心的營養資料查詢食物安全中心的營養資料查詢食物安全中心的營養資料查詢系統系統系統系統 (3)
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食物安全中心的營養資料查詢食物安全中心的營養資料查詢食物安全中心的營養資料查詢食物安全中心的營養資料查詢系統系統系統系統 (4)
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有關製造有關製造有關製造有關製造/生產較低鈉生產較低鈉生產較低鈉生產較低鈉/鹽含量的食物的鹽含量的食物的鹽含量的食物的鹽含量的食物的建議建議建議建議 (2)

� 實踐實踐實踐實踐

� 使用含鹽/鈉的調味料時，應遵從
優良製造規範，務求食物不添加
過量的鹽/鈉。

• 只添加所需的標準分量

• 用一些便攜式鹽度計，量度非
預先包裝的食物如湯、醬汁、
調味品等的鹽含量，

� 為廚師/主廚/食品研發人提供(再)

培訓，使他們了解健康飲食之道
和產品中較健康的選擇。
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有關製造有關製造有關製造有關製造/生產較低鈉生產較低鈉生產較低鈉生產較低鈉/鹽含量的食物的鹽含量的食物的鹽含量的食物的鹽含量的食物的建議建議建議建議 (3)

� 實踐實踐實踐實踐

� 根據個別食物的特徵，逐步減少所供應的食物的鹽
含量。其他國家已證實部分策略和代替品的使用可
以成功減少鹽含量

• 例如，要延長肉製品的保質期，除使用防腐劑外，
如情況許可下調低貯存溫度兩三度，亦能延長保
質期。
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有關製造有關製造有關製造有關製造/生產較低鈉生產較低鈉生產較低鈉生產較低鈉/鹽含量的食物的鹽含量的食物的鹽含量的食物的鹽含量的食物的建議建議建議建議 (4)
� 實踐實踐實踐實踐

� 提供更多無鹽或較低鹽含量的食物供顧客選擇，並在
顧客要求時才添加鹽/調味料。

� 逐步減少使用鹽和調味料，

• 以新鮮、冷藏或較低鹽含量的罐裝蔬菜代替醃菜

• 以新鮮肉代替醃製肉

• 以天然的配料代替高鹽分的調味料或醬料
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有關製造有關製造有關製造有關製造/生產較低鈉生產較低鈉生產較低鈉生產較低鈉/鹽含量的食物的鹽含量的食物的鹽含量的食物的鹽含量的食物的建議建議建議建議 (5)

� 實踐實踐實踐實踐

� 使用天然的配料(例如檸檬、番茄)或香草和香料(例
如蒜頭、辣椒、八角、香茅、羅勒等)調味和醃製食
物。
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有關製造有關製造有關製造有關製造/生產較低鈉生產較低鈉生產較低鈉生產較低鈉/鹽含量的食物的鹽含量的食物的鹽含量的食物的鹽含量的食物的建議建議建議建議 (6)

� 實踐實踐實踐實踐

� 以獨立包裝提供調味料，並以
獨立容器盛載肉汁，讓顧客按
其口味添加調味料和肉汁。

� 提供各種分量的食品或分量較
小的食物供顧客選擇。如無法

提供分量較小的食物，可建議
貯存方法或改良包裝(例如使用
密實袋、可重複密封的盒)，令

剩餘的食物保存得更好，以便
日後食用。

� 除非確有需要，否則應減少使
用鹽代替品/增味劑。
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湯水的鈉從哪裡來湯水的鈉從哪裡來湯水的鈉從哪裡來湯水的鈉從哪裡來？？？？(1)
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- 鹽含有約40%的鈉和60%的氯
- 1克鹽含有393毫克鈉
- 每100克鹽含有39,300毫克鈉
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湯水的鈉從哪裡來湯水的鈉從哪裡來湯水的鈉從哪裡來湯水的鈉從哪裡來？？？？(2)
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- 其他佐料和醬料
- 如：豉油、雞粉、味精、豆瓣醬

佐料和醬料佐料和醬料佐料和醬料佐料和醬料 每每每每100克鈉含量克鈉含量克鈉含量克鈉含量 每湯匙鈉含量每湯匙鈉含量每湯匙鈉含量每湯匙鈉含量 (以以以以25克計克計克計克計)

陳醋 840毫克 210毫克

甜豉油 3800毫克 950毫克

豆瓣醬 6010毫克 1500毫克

豉油 6600毫克 1650毫克

香草和香料香草和香料香草和香料香草和香料 每每每每100克鈉含量克鈉含量克鈉含量克鈉含量

羅勒 4毫克

香茅 6毫克

八角 15毫克
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湯水的鈉從哪裡來湯水的鈉從哪裡來湯水的鈉從哪裡來湯水的鈉從哪裡來？？？？(3)
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- 加工肉類
- 如：火腿、金華火腿

加工肉類加工肉類加工肉類加工肉類 每每每每100克鈉含量克鈉含量克鈉含量克鈉含量

火腿 940毫克

金華火腿 230毫克

新鮮肉類新鮮肉類新鮮肉類新鮮肉類 每每每每100克鈉含量克鈉含量克鈉含量克鈉含量

牛尾 82毫克

豬腿肉 63毫克
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訂立湯水自願訂立湯水自願訂立湯水自願訂立湯水自願減鈉減鈉減鈉減鈉目標目標目標目標 -範圍範圍範圍範圍
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� 2016年食物安全中心與消費者委員會聯合研究-

湯水的鈉含量的13種湯水

�中式 (粉葛湯、響螺煲雞湯、青紅蘿蔔豬肉湯、海鮮
羮、西湖牛肉羮及酸辣湯

�西式 (洋蔥湯、忌廉蘑菇湯及羅宋湯) 

�亞洲湯水 (人參雞湯、肉骨茶、麵豉湯及冬蔭功湯)

�所有預先包裝及非預先包裝的即食湯水
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如何得知湯水的鈉含量如何得知湯水的鈉含量如何得知湯水的鈉含量如何得知湯水的鈉含量
�進行檢測

�本港和海外均有不少實驗室分析食品成分

�建議業界挑選

�獲香港認可處轄下香港實驗室認可計劃認可為符合
ISO/IEC 17025各項標準的商營實驗室。香港認可處的認
可實驗室目錄已臚列這些認可實驗室

�符合ISO/IEC 17025標準的認可海外實驗室
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https://www.itc.gov.hk/ch/quality/hkas/hoklas/directory.htm
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https://www.itc.gov.hk/en/quality/hkas/doc/common/directory/hokla

s_food_en_ch.pdf



31

謝謝謝謝謝謝謝謝

Thank You


