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打敗無形殺手
高血壓

配菜 (二 )：黑芝麻秋葵、南瓜
作法： 南瓜切塊，放入電鍋蒸熟。秋葵用水洗淨。

放入滾水裡，快速撈起。淋上芝麻醬即

可。

功效： 南瓜有維生素 A與 E，可以維護血管細
胞，促進血液循環。秋葵含鉀，是可以

有較降低血壓的礦物礦。黑芝麻含有鈣，

也是可以降低血壓的營養素。一起吃，

效果更佳。

配菜 (三 )：樹豆咖哩 
                      (其他豆類也可以，如雪蓮子豆 )
作法： 將胡蘿蔔、芹菜洗淨，切塊。開小火，

將橄欖油與薑絲放入鍋中炒熱後，放入

所有的蔬菜。再依個人喜好，加入適量

的水與咖哩粉。等水滾後，再加入樹豆。

煮至蔬菜軟了即可。

功效： 樹豆是很好的蛋白質來源，也可用其他
豆類代替，如雪蓮子豆。咖哩粉包含許

多香辛料，可以代替鹽調味，更有抗氧

化的作用，預防疾病，增加抵抗力。

點心：黑糖薑汁
材料： 薑 10~20g(依個人喜好 )、醬油膏 (半匙 )、

黑糖 (一匙 )、溫開水 (一匙 )
作法： 把薑磨成碎泥，再將其他的食材全部混

在一起，拌勻即可。

高血壓：140/90 mmHg以上
正常血壓：120/80mmHg以下 

選一個最容易剔除的壞習慣，從這裡開始



戒菸門診：日期＿＿＿＿＿＿＿

抽菸會傷害血管，再加上高血壓，血管會硬化，

罹患心臟病、中風的機率更高。報名戒菸門診

是第一步！

可利用以下表格做記錄，回診追蹤

降低血壓食譜

第一週 第二週 第三週 第四週

星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

星期日

一般飲食 降低血壓飲食

主食 白飯 臺灣紅藜糙米飯

配菜 (ㄧ ) 炸花枝丸 烤杏鮑菇

配菜 (二 ) 油炒青菜 黑芝麻秋葵、南瓜

配菜 (三 ) 牛肉咖哩 樹豆咖哩

湯品 薑絲蛤蜊湯 腰果苦瓜湯

點心 霜淇淋 黑糖薑汁番茄

主食：臺灣紅藜糙米飯
作法： 一杯糙米，洗淨，加入水，泡 3小時（喜

歡鬆軟，建議泡半天以上）。水瀝乾後，

加入 2/3杯臺灣紅藜，加入兩杯水，放
入電鍋，炊熟即可。

功效： 含豐富的纖維質、維他命Ｂ群、蛋白質，
不僅可以調整血壓，更能減緩血糖上升

的速度。

湯品：腰果苦瓜湯
材料： 腰果 25顆、山苦瓜一條，切圓段，再切

對半、 薑片少許、水 2,500 c.c、香料。
作法： 把薑、腰果放入水中加蓋煮沸，加入苦瓜，

轉小火，蓋鍋，煮 20分鐘，最後撒上喜
愛的香料。

功效： 山苦瓜含有鉀可以降低血壓，而且維生
素Ｃ非常高。

注意：若有腎臟問題、糖尿病，請掛營養師或醫師

門診，詳細了解身體狀況。因為腎臟病人需要控制

鉀的攝取，糖尿病則需要注意血醣。以上食譜還需

做調整。

配菜 (一 )：烤杏鮑菇
作法： 烤箱設在250℃，先預熱。杏鮑菇切厚片，

淋上橄欖油，放入烤箱。 25分鐘後翻面。
再烤 25分即可。取出後淋上檸檬汁、灑
上胡椒。

功效： 菇類含有多醣體，可以
提升免疫功能。

慢慢增加運動量，每天＿＿分鐘開始

靠運動減低體重，能最有效的降低血壓。目標

是每天至少 45分鐘的運動。利用零星時間運
動，是可以幫助您輕鬆達到運動量的，例如：

1. 早、中或晚餐後走路。   
2. 車停遠一點，走路上班。 
3. 廣告時間跳繩，或看電視時，跑跑步機、騎
腳踏車。

每餐蔬果量，達到一半以上

蔬菜水果可以降低血壓，它們能修復受傷的血

管，達到預防血管硬化跟腦中風的效果！除此

之外，高血壓的人要避免吃太多動物性食物

（肉、奶類），因為這些食物有比較高的脂肪、

膽固醇，阻塞血管喔，所以要少吃。可參考背

面的食譜。

從今天起，一天限制＿＿mL、杯 
(選一個單位 )
常喝酒會讓血壓升高，酒容易導致肥胖，而肥

胖又是造成高血壓的一個因子。環環相扣，不

能不戒！


