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高 鉀 飲 食

高鉀飲食︰
鉀是一種礦物質，主要功用是維持
體液平衡、心跳功能及神經系統傳
導功能。 
缺乏鉀質，可能會出現疲倦、頭暈
、抽筋及心跳等症狀。

高鉀飲食的定義︰
提供每日飲食中較高的鉀質攝取量
，以補充身體的低血鉀症狀。

生果 : 蕉、龍眼、奇異果、
        桃駁梨、椰子、榴槤、 
         大樹菠蘿、芒果、
        番石榴、西梅

蔬菜 : 菠菜、西洋菜、通菜、
         紫菜、海帶、西蘭花、
         大蒜、蕃瓜、枸杞、
         芥蘭

根菜類 : 蕃薯、慈菇、沙葛、
            紅椒、薯仔、芋頭、
            蓮藕、筍、冬筍、
            馬蹄、薑

豆及菌類 : 黃豆、紅豆、黑豆、
              金針、木耳、發菜、
              雪耳、草菇、大豆、
              冬菇、磨菇

一般高鉀飲食原則︰

奶類、豆類和蔬果一般鉀含量
較高

病患時食慾不振，可多飲用新
鮮的果汁來補充

一般蔬果類亦含豐富之鉀量，
但因鉀質容易溶於水中，應避
免將食物長時間浸泡於水中， 
烹調蔬果時，可先清洗後再做
切割處理，不宜使用大量水來
烹調，剩餘的湯汁可保留一起
食用。

高 鉀 飲 食
HIGH POTASSIUM DIET

含有高鉀的食物︰
     蔬果類︰

飲品︰所有鮮果汁、保衛爾

調味料︰無鹽豉油、茄汁、茄羔
           、咖喱粉

糖類︰糖膠、糖漿、黃糖、麥芽糖

其他︰所有硬殼果及乾果，如杏
         脯、西梅、無花果乾、提
         子乾
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