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低血脂飲食原則

一半以上是蔬果  粗食取代白澱粉
避免油炸與甜點  天天運動循環好

在所有食物陷阱當中，飽和脂肪是最容易增加

血脂的食物，只要慎選食材與烹調方式，就能

輕鬆的降低攝取量！

一般外食族
（飽和脂肪量）

健康蔬食
（飽和脂肪量）

早
餐

一杯牛奶（4.5g)
一個菠蘿麵包 (3.1g)

一杯低糖豆漿
一粒全麥饅頭
一匙堅果醬 （2g) 
水果

中
餐

一顆滷蛋 (2g)
一隻雞腿 (3.4g)
白飯
炒青菜

半顆水煮蛋 (1g)
ㄧ碗黑豆空心麵沙拉 *(2g)
一匙蜜地瓜 (1g)

點
心

市售
一杯珍珠奶茶 (4.5g)

一把烤杏仁果 (1g)
一杯無糖新鮮果汁
半顆水煮蛋 (1g)

晚
餐

一碗滷肉飯 (4.3g)
一顆滷蛋 (2g)
一碗魚丸湯 (1.5g)
小菜 

一碗胚芽飯
半碗豆腐味噌湯
4片香椿豆包 (2g)
檸檬涼拌南瓜
清蒸枸杞絲瓜
綠豆薏仁湯

飽和脂肪
總共 25.3g

飽和脂肪
總共 10 g



豆類是超級食物

豆類是超級食物！沒有膽固醇，沒有飽和脂肪，

不會提高血脂。

多種豆類一起吃，可提供足夠的蛋白質。它還

有肉類沒有的纖維質，可以抑制膽固醇的吸收！

吃素就不怕營養不良了！

豆類包括：黃豆、黃豆製品、雪蓮子豆、花豆、

紅豆、黑豆、皇帝豆。

豆類可以跟飯一起煮，或是做成湯品。

黑豆 (空心麵 )沙拉：
材料： 紫色高麗菜 1/6顆、胡蘿蔔 1/4條、黑

豆 1/8 杯、青豆 1/8 杯、橄欖油 1 匙、
桑椹醬 (市售 )、全麥空心麵、鹽、胡椒 (少
許 )

作法：

1. 將黑豆、青豆隔夜泡水、蒸熟。
2. 將高麗菜與胡蘿蔔洗淨、切細塊。
3.  拌入橄欖油、桑椹醬、鹽、胡椒，即成一道
    低血脂沙拉。
4.若希望更有飽足感，可另外燙一些全麥空心
麵，加入沙拉即可。

動物脂肪、油炸類最危險

我可以每天減少：＿＿＿份

每天最多 11~13mg飽和脂肪， 2g反式脂肪
一杯全脂牛奶有 4.5克的飽和脂肪。而一個骰
子大小的起司，就有 6克的飽和脂肪，反式脂
肪更不好。身體無法處理它、會累積在血管裡，

造成傷害。奶酥、油炸類的食物都有反式脂肪。

飲食上應儘量避免：市售麵包、奶類飲料、糕點、

沙拉醬、炸物、美奶滋等。

怕鈣質不夠？其實除了牛奶，黑芝麻、黑甜菜、

芥藍、紅莧菜、花椰菜都含有豐富的鈣質。

甜飲不自覺喝太多，每天：＿＿mL
糖分每日少於 25g
便利商店賣的紅茶 (550~600 c.c.)有 25~35g的
糖分。一瓶 200c.c.的優酪乳大約有 35g的糖分。
過多甜食、甜飲會刺激身體，間接分泌更多膽

固醇。還會增加身體的三酸甘油脂，久了會造

成血管硬化。

而代糖使用過多，會養成重口味的習慣，鈍化

味覺，反而更喜歡甜食，不知不覺的積少成多。

魚油是迷思
魚油強調的是 Omega-3，因為它可以增加體內
好的膽固醇 (HDL)。但是很多研究已經證實，
魚油補充劑對心血管完全沒有保護作用。

若要提高HDL，減少LDL ，最好的方法是戒煙、
運動、少吃油炸食物、糕點類、奶類等。

若要用油，可以把亞麻仁籽撒在飯上。用適量

的亞麻仁油涼拌燙青菜，或撒上核桃。這些植

物性食物都含有 Omega-3。

蔬果恢復血管彈性

蔬果充滿了纖維質、抗氧化物

可以抑制膽固醇的吸收、調節

血糖、防止血管硬化。持續讓

蔬果占您一餐的一半以上，就能慢慢的讓已經阻

塞、硬化的血管恢復彈性！

蔬果烹飪方式：生吃、水炒、汆燙、蒸煮。

這樣做菜，不油膩，營養不流失。

粗食增強飽足感

每天至少要攝取 25g的纖維質
糙米、蕎麥、小米、麥片都是「粗食」。它們

都有纖維質，可以增強飽足感，預防飲食過量，

還可以幫助排便喔！纖維質也可以有效的降低

LDL（壞的膽固醇）。
更棒的是，這些「粗食」含有豐富的維他命 B
群、鋅、鎂、硒，可以增強免疫力，預防疾病！

運動提升好膽固醇（HDL）
我可以 :__________(寫一項運動 )，

______分鐘（寫下時數）
每天至少 45分鐘，最好增加好膽固醇的方法，
其實就是運動！

沒時間運動？發揮創意就可以增加活動量，零

星時間加起來，也有 45分鐘喔。例如：把車子
停遠一點，走路上班，走樓梯代替坐電梯，用

抹布擦地板代替拖把。

午休時間去走路，假日出遊：爬山、慢跑、游泳，

有人陪，可督促自己。像是報名運動社團、課程：

瑜伽、太極拳、網球、登山等。


