
⾎� V.S. �固�

            

  

無心血管疾病 有心血管疾病

總膽固醇 <200 <160

低密度膽固醇 <130 <100

高密度膽固醇 >40 >40

三酸甘油脂 <200 <150

低密度脂蛋白(LDL):俗稱「壞的膽固醇」，過高會容易堆積在
血管壁，造成心肌梗塞和腦中風的主要原因。

高密度脂蛋白(HDL):俗稱「好的膽固醇」，能夠清除血管裡不
好的油脂塊。

三酸甘油脂(TG):如果過高會造成血液黏稠，提高心血管疾病、
急性胰臟炎風險。
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血脂包含...

血脂標準血脂標準

低密度脂蛋白低密度脂蛋白磷脂質

       膽固醇是組成細胞膜的重要成分，也是體內合成
荷爾蒙、維生素 D、膽酸的原料。即便不吃含有膽固
醇的食物，身體也會自行製造，體內的膽固醇其中2/3
在肝臟自行合成，剩餘1/3才是經由食物攝取。而我們
在體檢報告上看到的膽固醇，其實是被稱為「脂蛋

白」的物質。

蛋⽩質



�免�式�和��

�加⼯�品

⾼⾎���原則
         ⾼⾎�症可�為三�⽢油��⾼或是�密度�蛋⽩�⾼�
�可�是2者��⾼所�成�⾎��⾼會增加冠狀動����⾎
��病的危險性�

⾼�⾎症��注意事項

 �����纖維

⽤��煮�拌的⽅式烹�

油品�擇植物油

維�理想�重

18.5� BMI<24

雞蛋可�吃蛋�嗎?
        �在�性期�每天1顆�蛋是沒問題的!⽽且蛋�其實�蛋⽩富�更
�的��素�是鈣���鋅�維⽣素A�維⽣素D���蛋�更應該注
意的是�和����是�⾁�油��品���式����加⼯�品�才

是我們更應該�免的�


