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什麼是高血脂症?

引發的症狀:
動脈硬化

心臟病

高血壓

中風



血脂正常值：

總膽固醇宜低於200mg/d

低密度脂蛋白宜低於130mg/dl

高密度脂蛋白宜高於35mg/dl



血脂異常指標

三酸甘油脂宜低於200mg/dl



預防方法

運動：規律運動可以降低

血中三酸甘油脂濃度。

飲食

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8orxGc8bwhERkAAJBZt1gt.;_ylu=X3oDMTA2bTQ0OXZjBHNlYwNzcg--/SIG=1k3g59cn7/EXP=1141489852/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E9%2525A3%


飲食原則

攝取含纖維質食物，如燕麥。

食物宜清蒸、水煮、涼拌等。

少吃油炸、油酥的食物，食用
肉類時宜去肥皮。



飲食原則

炒菜使用植物油如：

橄欖油、 葵花油。

少用精緻糖

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8orxFMvOgxE63sBGhdt1gt.;_ylu=X3oDMTA2bTQ0OXZjBHNlYwNzcg--/SIG=1eqsrve1s/EXP=1141738415/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E7%252585%252589%2525E4%2525B9%2525B3%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfp-tab-img-t%2526b%253D1%26w=95%26h=59%26imgurl=www.okcvs.com.tw%252Fimg%252Fgoods_red%252Fg111a.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.okcvs.com.tw%252Fa-2.html%26size=7.2kB%26name=g111a.jpg%26p=%25E7%2585%2589%25E4%25B9%25B3%26type=jpeg%26no=1%26tt=51%26ei=UTF-8


每日攝取量成年女性應限制一
份，男性二份。

一份的量為：

12-oz啤酒（３６０ｃｃ）

5-oz葡萄酒

1.5-oz高粱酒







油量概念

蔬菜１００ｇ用1茶匙（５ｇ）

煎蛋用1茶匙（５ｇ）

煎魚用2茶匙（１０ｇ）

炸雞排吸油量3茶匙 （１５ｇ）



飲食選擇–奶類

可食：脫脂奶、低脂奶及其製品。

忌食：全脂奶、冰淇淋、乳酪、

鮮奶油等．．．。



肉、魚、蛋類

水產類－

可食：吳郭魚、虱目魚

忌食： 魚卵，魚肚

肉類－

可食：牛、豬、羊瘦肉

忌食：肥肉、五花肉、雞皮

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8orxMS0YQhEUwoAWJZt1gt.;_ylu=X3oDMTA2bTQ0OXZjBHNlYwNzcg--/SIG=1idgjfgkq/EXP=1141486388/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fei%253DUTF-8%2526fr%2


豆類及麵製品

可食：

豆類：如紅豆、綠豆等。

豆製品：豆腐、豆干。

麵筋製品，如：麵腸等。

忌食：油豆腐、油炸豆包等 。

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8orxGdGZQhEhzEAIipt1gt.;_ylu=X3oDMTA2bTQ0OXZjBHNlYwNzcg--/SIG=1gtc8lf50/EXP=1141487302/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E8%2525B1%


五穀根莖類

可食：米、麵、饅頭、吐司

、甘薯、芋頭。

忌食：加重油製作的

麵食，如：燒餅

、油條。

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8orxPeOYwhE6TwBlsVt1gt.;_ylu=X3oDMTA2bTQ0OXZjBHNlYwNzcg--/SIG=1g8gedh1q/EXP=1141486862/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E7%252599%
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8orxPlbZAhEqa0Ao0Jt1gt.;_ylu=X3oDMTA2bTQ0OXZjBHNlYwNzcg--/SIG=1iesrtom8/EXP=1141487067/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E7%252587%


蔬果類

可食：所有蔬菜及無油脂的水果

忌食：酪梨、椰子肉

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8orxMTXZAhEBgwAepdt1gt.;_ylu=X3oDMTA2bTQ0OXZjBHNlYwNzcg--/SIG=1gka3tums/EXP=1141487191/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E9%252585%


點心類

可食：蔬打餅、白木耳湯

忌食：蛋糕、各式中西點、

如炸春捲、九層糕等

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8orxMS0YQhEUwoATpZt1gt.;_ylu=X3oDMTA2bTQ0OXZjBHNlYwNzcg--/SIG=1gh066nk5/EXP=1141486388/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fei%253DUTF-8%2526fr%2


調味品

可食：鹽、味精、糖、醋、醬油、
蕃茄醬

忌食：沙拉醬、沙茶醬、豆瓣醬



有獎徵答

預防高血脂的方法有哪些？

答：運動及飲食

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8orxCS_aAhEG7MAMjtt1gt.;_ylu=X3oDMTA2bTQ0OXZjBHNlYwNzcg--/SIG=1n6nc18aa/EXP=1141488191/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E9%2525AB%


有獎徵答

高血脂飲食烹調的方式最好是
什麼？

答：清蒸、水煮、涼拌



有獎徵答

可不可以都用豬油煮飯？

答：×
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