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心臟健康飲食 

 

健康的飲食習慣有助於降低高血壓、高膽固醇﹝高血脂﹞和過多的體重。這三項是心

臟病和中風的危險因素。對心臟健康的飲食其目標就是吃多樣的食物，同時限制飽和

脂肪、膽固醇和鈉的攝取。  

 

膽固醇 

膽固醇是用來形成細胞膜和某些賀爾蒙，並有助於其他重要的身體功能。大約三分之

二的膽固醇是在肝臟製造的。它是在飽和脂肪的刺激下製造的；剩下三分之一的膽固

醇是來自於我們所吃的食物。血液中過多的膽固醇會傷害你的心臟，因此，限制飽和

脂肪和膽固醇的攝取量就很重要了。 
   

        
 

 

 

 

 

 

低密度脂蛋白膽固醇  

這是”壞”的膽固醇。太多的 LDL 膽固醇

會累積在動脈內壁，而導致動脈變狹窄並

減低血液流動，這過程稱為動脈硬化。動

脈阻塞會引起胸痛，而最終導致心臟病發

作或中風。 

 

 

高密度脂蛋白膽固醇  

這是”好”的膽固醇。它將膽固醇帶離動脈

而回到肝臟，由肝臟將它排除。 血液中

高含量的 HDL 膽固醇可以降低心臟病發

作或中風的危險性。 如 HDL 水平高過於

60 以上，則可視為有保護您免於心臟疾

病的作用。 

 

 

 

 

三酸甘油脂(Trig) 

這是體內最常見的脂類。血液中高含量的

三酸甘油脂加上低的 HDL 膽固醇或高的

LDL 膽固醇，會加速動脈硬化。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食物中膽固醇的來源 

蛋黃* 

動物的內臟* 

甲殼類水產 (如 龍蝦、蝦、蟹、、等) 

所有其他的動物製品 
 
*膽固醇含量極高的食物 

 

你的膽固醇            所建議的膽固醇 

水平    水平 

LDL  ___________  低於 100 mg/dl 

 

HDL ___________  高於 55 mg/dl  (女人) 

    高於 45 mg/dl  (男人) 

 

總值 ___________  低於 200 mg/dl 

 

Trig   ___________  低於 100 mg/dl 
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脂肪的種類 

 

飽和脂肪酸 : 

飲食中高量的飽和脂肪會提高 LDL 和總膽固醇的水平。減少飲食中的飽和脂肪有助於降

低血中的 LDL 膽固醇和總膽固醇的水平。 

 

飽和脂肪酸的來源: 

動物製品   

 肥肉(牛肉、豬肉、羊肉)    

 帶皮的家禽類 

 全脂和 2%低脂牛奶 

 奶油

 奶酪 

 豬油 

 

植物來源 

 棕櫚仁油  

 棕櫚油 

 椰子油 

 可可油  

 

氫化脂肪  

這些脂肪乃是於氫化過程中造成的。 此過程是為了要穩定多元不飽和脂肪油品，以免它

們變壞，並在室溫下讓它們保持固態。氫化脂肪也會提高 LDL 膽固醇和增加罹患心臟疾

病的危險性。 

 

避免食用食品標示的成份欄上含有氫化脂肪或部分氫化脂肪食物。.   

 

例如:： 

 烘焙的食品﹝脆餅、餅乾、蛋糕、甜甜圈﹞ 

 固態人造奶油 

 商業化製造的白麪包 

 薯條 

需 

避 

免 

或 

限 

制 

的 

脂 

肪 
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單元不飽和脂肪 

在飲食中若以這類脂肪取代飽和脂肪可以降低 LDL。飲食中大部份的脂肪應由這類脂肪

中來。 

 

單元不飽和脂肪的來源 

 卡諾拉菜籽油、橄欖油、花生油 

 圓盒裝人造奶油 

 鰐梨 

 堅果類 

 果仁 

 

 

多元不飽和脂肪 

在飲食中若以這類脂肪取代飽和脂肪也可以降低 LDL 膽固醇。研究顯示這類脂肪有 許多

好處，它們可以降低炎症和血栓以及降低血壓和三酸甘油脂的水平。但是它們也會降低好

的 HDL 膽固醇。因此在每日的脂肪攝取量中，不要超過 10%的脂肪來自多元不飽和脂

肪。 必需脂肪酸如 Omega-3 和 Omega-6 都是多元不飽和脂肪。 

 

多元不飽和脂肪的來源 

 紅花籽油、葵花油、玉米油和棉子油 

 多油的魚類和魚油 

 

閱讀食物標示的訣竅  

 

從 

這

些 

油

脂

中

選

擇 
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儘量吃不含

氫化脂肪的

食品。 

維持每日膽固醇的攝

取量少於 200 毫克。   

挑選食物其每

份量所含的總

脂肪量不超過

３克和飽和脂

肪不高過１

克。 

留意份量的大小，所有印在

標示上的資料都是根據這個

份量。如果您吃兩份，吃的

量就是標示上的份量的兩

倍。 

為了減少飲食中鈉的攝取

量，儘量選擇食物其每份

量所含的鈉不超過 200-300

毫克。注意：低鈉食物其

每份量所含的鈉不高過 140

毫克。 
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鹽 

鹽，也就是氯化鈉，是許多身體功能所必須的。幾乎所有的食物原本就含有鈉。準備或處

理食物的過程中所添加的鹽是我們飲食中主要鹽的來源。健康的成人每天只需要 2400 毫

克的鈉，然而平均一般美國人每天消耗 6000-8000 毫克的鈉。當我們吃高鹽的飲食時，血

液裡的鈉含量會升高，這樣一來使得身體得壓縮更多的水進到血液中；過多的血液量造成

心臟得更辛苦地來壓縮這些過多的液體。減少飲食中的鈉量有助於降低高血壓，此外也會

減少液體過量的負荷。液體負荷過多會導致它滯留在腿部和手臂。 

 

目標─停止使用餐桌上的鹽﹝1 茶匙 = 2300 毫克的鹽﹞，限制份量的大小及吃

高鈉的食品的次數。   

 

高鈉的食品 

 醃製肉品 

 臘腸 

 熱狗 

 速餐肉品 

 罐裝蔬菜、湯、豆類、魚 

 鹹堅果和種籽類 

 黃豆製品 

 商業化處理的主菜餐 

 盒裝晚餐﹝附調味包﹞ 

 冷凍套餐 

 奶酪，尤其是加工處理的奶酪 

 醃橄欖、醃黃瓜、開味菜 

 嫩肉精  

 美乃滋、沙拉醬 

 調味鹽﹝蒜鹽、洋蔥鹽、香芹鹽﹞ 

 番茄醬 

 調味醬﹝烤肉醬、醬油、牛排醬、伍斯特郡調味醬﹞ 

 

                                             鹽的替代品 

 

 香料，如蒜、牛至﹝Oregan)、羅勒﹝basil﹞、洋蔥、椒 

 醋 

 檸檬汁 

 酒 

 新鮮研磨的山葵根﹝非塗抹式) 

 儘量使用低鹽的調味品，如番茄醬、芥末醬和沙拉調醬 
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如何開始 

 
 

 改喝脫脂牛奶或 1%低脂牛奶。  

 以圓盒裝的人造奶油取代奶油；繼續少量

使用。 

 以橄欖油或卡諾拉菜籽油取代奶油烹調 

 採用烘焙、燒烤、翻炒或滾煮；不要油

炸、塗以奶油、文火燉或嫩煎；避免脆皮

烘烤菜餚、包餡的或燉煮的食物。 

 選用瘦肉。 

 限制肉品和家禽的量為 2-3oz.一份；每天

不要超過兩份﹝總共 4-6 盎 斯﹞ 。 

 限制每星期所吃的蛋黃不多過 3-4 個，包

括烘焙和加工食品中的蛋黃。 

 儘少食用內臟。若要吃的話，吃的量要

少。內臟含有極高的膽固醇。 

 儘量一星期裡有 2-3 次吃無肉的主餐，例

如採用乾豆、剝開的碗豆、小扁豆、大豆

和肉的替代品來取代菜餚中的肉類。 

 

 
 

 
 

 選用低脂或脫脂乳製品，例如，奶酪、優

格﹝yogurt﹞、酸奶油﹝sour cream﹞、牛

奶、乳脂奶酪﹝cream cheese﹞等等。 

 烘焙或煎蛋捲時，以 2 個蛋白或蛋的替代

品來取代 1 個全蛋。 

 以低脂冷凍優格(酸奶)、水果冰沙、冰奶

等等作為甜點，取代冰淇淋。 

 儘量不出外用餐。外食時遵照以上的建

議，並且只吃一半的食物，或著打包另一

半的食物帶回家隔餐食用。 

 要求料理您所吃的食物時不要加鹽。 

 要求把調味醬、沙拉醬、醬汁與主食分

開，以叉子沾醬再叉刺食物入口食用。 

 要求不放乾乳酪和調味醬的三明治。美乃

滋和其他調味醬含有高量的脂肪。 
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附加的心臟保健生活方式策略 

 

運動 

建議您一星期裡大多的天數作運動，每次約 30-60 分鐘。在您開始運動計劃前，務必

諮詢您的醫生。 

 

 
 

 

Diet 

高纖飲食。纖維有助降低膽固醇、控制血糖和體重控制。 

 

 
 

使用植物固醇。植物固醇藉減低腸的吸收來降低膽固醇。 

 
把 Omega-3 脂肪酸包含在飲食中。  它們可以減少血栓的可能和心律不整的危險。 

 

 

 

 

 

 

 

 

如果想要一對一的諮詢來幫助您作心臟健康飲食的改變，請聯絡您所在地的營養師。 

 
密西根大學醫院與健康中心  

營養諮詢中心  (734) 936-7527  

東安娜堡健康中心  (734) 647-5655 

預防性心臟科  (734) 998-7400 

 
 
 

飲食中增加全穀類、乾豆、碗豆、水果、青菜、堅果和種籽類。 

 

運動的好處 

 增進血液循環以降低罹患心臟疾病的危險 

 控制體重 

 改善膽固醇的水平 

 改善血壓 

 增強活力 

 處理緊張情緒和抒解壓力 

 

 

Benecol® 和 Take Control®  是兩種含有植物固醇的人造奶油。 

 

魚油 

 每星期吃兩份的魚﹝總共 7-8 盎 斯﹞ 

 並非每個人都該服用補充品，所以在服用魚油膠囊前請先諮詢醫師。 

亞麻籽 

 每日添加 1 大匙至 1/4 杯磨碎的亞麻籽在你的優格(酸奶)、穀類食品或果汁裡。 

 每大匙的亞麻籽含有 2.5 克的脂肪，這應該算入你每日的總脂肪攝取量中。 
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