
营养与饮食科部

外出就餐时减少钠的摄入量



钠有助于调节体内的液体。因此，它在控制血容量和血压方面发挥
重要作用。

如果您有以下健康状况，建议您限钠的摄入量：

1) 高血压

摄入过多的钠会导致水分滞留，包括血管中的水分，从而引起血压
升高。

2) 心力衰竭

心力衰竭是一种心脏无法有效地将血液泵送到身体其他部位的疾病。
摄入过多的钠会导致身体保留过多的液体，使本已因心力衰竭引起
的积液恶化。这会导致肿胀和呼吸困难。

3) 肾病

肾脏的功能之一是排出体内过多的液体。摄入过多的钠会导致身体
保留过多液体，加重本已因肾病引起的液体积聚。这会导致肿胀和
呼吸困难。

4) 肝硬化 (肝脏硬化/疤痕) 

过量摄入钠会加重已因肝硬化出现的腹水（腹腔积液）。

即使您未患有上述任何一种疾病，限制钠的摄入量仍然是有益的。
这会减少患上心脏病和肾病等疾病的风险。

钠



建议每天钠的摄入量低于 毫克。这相当于每天不到5克盐（ 茶
匙）。 盐有大约 是由钠组成，其余60%是氯化物。根据保健促
进局 年全国营养调查，新加坡人的日均盐摄入量从 年的

克增加到了 克。

钠是食物中含有的天然矿物质，但是我们饮食中的钠大多数来自烹
饪和加工食品时添加的调味料。

调味料/酱料：

腌制/罐头食品：

建议每日钠/盐的摄入量

盐、鸡精块/江鱼仔汤块、
酱油/蚝油

辣椒酱/番茄酱、
酱料和其他酱汁

咸蛋/鱼肉、
江鱼仔

方便面、罐头食品、
零食，例如虾片和薯片

加工肉类，例如火
腿、熏肉和香肠



外出就餐的许多食物和零食都含有大量的钠。以下是在外出就餐时
减少钠摄入量的建议：

注： = 克盐 *所有数值都四舍五入到最接近的0.5克。

外出就餐时减少钠/盐摄入量的建议

叻沙加汤汁= 20克 盐 叻沙不加汤汁 = 4克 盐

马来面加汤汁 = 7克 盐 马来面不加汤汁 = 2.5克 盐

1. 不要吃肉汁和汤。

2. 不要吃酱汁。或者要求将酱汁放在旁边。

猪肠粉配酱汁 = 1.5克 盐 猪肠粉不配酱汁= 0克 盐



注： = 克盐 *所有数值都四舍五入到最接近的0.5克。

外出就餐时减少钠/盐摄入量的建议

3. 请求将您的配菜从堆顶取出，要求不要放酱汁或肉汁。如果可
以的话，要求少放盐。

4. 选择新鲜食物而不是加工/腌制的食物（例如咸蛋、咸鱼、午餐
肉、火腿、香肠和鱼丸）。



注：1 = 克盐 *所有数值都四舍五入到最接近的0.5克。

外出就餐时减少钠/盐摄入量的建议

肉松面包 = 3克盐

鸡肉咖喱派 (115克) = 克盐

汉堡 ( 克) = 克盐

包薯片 ( 克) = 克盐

大包薯条 ( 克) = 克盐

片葡萄干面包 = 0克盐

块水果或1条蔬菜 = 克盐

原味印度糕 ( 克) = 克盐

片低钠薄饼干 = 克盐

烤马铃薯，原味 ( 克) = 克盐

选择钠含量较低的食物。

高钠零食 低钠零食



确保每天盐的总摄入量低于5克 ( ) 也很重要。

在家准备饭菜和选择低钠零食可以帮助您实现这一点。

外出就餐时减少钠/盐摄入量的建议

咖喱鸡派 ( 克盐)

包薯片 ( 克) 
( 克盐)

片面包和鸡蛋
(0.5克盐)

片低钠薄饼干
+ 块水果 ( 克盐)

烤马铃薯，原味
( 克盐)

通心粉汤 (用鸡骨和1克
盐制成) 配鸡肉和白菜

盒低脂酸奶 + 
块水果 ( 克盐)

个鸡蛋煎饼 ( 克)

只在外买午餐在外买所有餐食

盐的总摄入量： 克 盐的总摄入量： 克

马来面 ( 克盐)

咖喱鸡饭 ( 克)

早餐

糙米配蔬菜，
煎蛋和炒鸡肉
( 克盐)

早茶

午餐

下午茶

晚餐

夜宵

糙米配蔬菜，
煎蛋和炒鸡肉
( 克盐)
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这些讯息对您有帮助吗？如果您对
所阅读的内容有任何意见或疑问，

请随时反馈至

诊所

营养与饮食科部
陈笃生医疗中心, 楼

联络热线:
6357 7000 (中央热线）

若想了解更多详情，请用智能手机
扫描以上的二维码，或浏览


