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遠離三高
教戰守則

營養師 美玲

98.12.03

請問您想要健康地活到幾歲？

95年國人平均壽命：

男性為 74.57 歲

女性為 80.81 歲

資料來源----內政部

Bill Clinton  柯林頓總統

2004年9月，美國前總統柯林頓做了心臟搭橋手術

我要的不多
作詞：袁瓊瓊 作曲：馬兆駿 主唱：馬兆駿 1987

我要的不多 無非是一點點溫柔感受
我要的真的不多 無非是體貼的問候

親切的微笑 真實的擁有
告訴我 告訴我 你也懂得一個人的寂寞

你也懂得一個人的寂寞
有多少空白的心在靜夜裡跳動
有多少吶喊在胸腔裡沉默

不同的夢裡只有冷漠
這樣的夜 我不理人 人不理我

我要的不多 無非是眼光裡有你有我
我要的真不多 無非是兩心的交流

輕輕的觸摸 真實的佔有
告訴我 告訴我 這世界孤單的不止是我

台灣40歲以上人口 中風數逾30萬
記者薛桂文／報導 【2002/12/24 民生報】

• 國內平均每兩小時就有三人死於中風等腦血管疾病。
據調查，台灣40以上人口有 3.2%、推估至少三十多萬
人曾被診斷出中風，高血壓、高血糖、高血脂等「三
高」民眾宜格外小心。

• 衛生署國民健康局去年調查八千多名四十歲以上成
人，結果發現，40~64歲的成年人，約1.7%曾患中風，
65歲以上老人更達每十三人就有一人中風的高比率；
而男性中風發生率是女性的一點六倍。 此外，曾中風
的人七成有高血壓、三分之一有心臟病、約三成有糖
尿病、高血壓，其比率遠高於未患中風者，顯示高血
壓、高血糖、高血脂這「三高」，由於易造成血管病
變，使血栓形成，進而堵塞腦血管，是中風的高危險
群。

三高
是什麼？
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三高就是

高血糖
高血脂
高血壓

TG ≧150 mg/dl三酸甘油酯(Triglyceride)上升

FG ≧110 mg/dl
空腹血糖值(Fasting glucose)上
升

男性 <40 mg/dl
女性 <50 mg/dl

高密度酯蛋白膽固醇(HDL-C)過低

SBP ≧130 mmHg /
DBP ≧85 mmHg

血壓(BP)上升

腰圍（waist）:
男性 ≧90 cm 
女性 ≧80 cm ；或BMI ≧27

腹部肥胖(central obesity)或
身體質量指數（BMI）

異 常 值危 險 因 子

備註：上項危險因子中「血壓上升」、「空腹血糖值上升」之判定，包括依醫師處方使用降血壓或降血糖
等藥品(中、草藥除外)，血壓或血糖之檢驗值正常者。

(93 )

血膽固醇過高為什麼會對心臟有不好的影響？

血脂肪過高，血液
在變窄的動脈內，
血流量減少，使心
臟無法得到養分和
氧氣，導致心臟病
發作。

膽固醇逐漸堆積
在血管壁，造成
血管彈性減少血
管內徑縮小，減
少血液流量。

正常健康的

冠狀動脈血管

血液中膽固醇大多由人體的肝臟

產生，但有一部份是攝取自食物，像….

內臟

蛋黃

肉類

奶製品

海產類

食 葷 族

體重過重常會合併有高三酸甘

油酯血症和高密度脂蛋白膽固

醇濃度過低的現象。

象 隊
肥胖型態

四肢豐腴、肉質飽滿，體重重脂肪多

蘋果型 水梨型

體重不重，但肌肉少，脂肪多

泡芙族 麵龜族
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老菸槍

吸菸會損壞血管內壁，造成膽固醇

堆積，高血脂最喜歡吸菸者的血管內

壁了。

適度規律運動不但可以降低適度規律運動不但可以降低

血中三酸甘油酯濃度，也可血中三酸甘油酯濃度，也可

以降低低密度脂蛋白膽固醇以降低低密度脂蛋白膽固醇

濃度，增加高密度脂蛋白膽濃度，增加高密度脂蛋白膽

固醇濃度。固醇濃度。

懶骨頭

遺傳基因可能會影
響人體產生及代謝
膽固醇的能力，有
家族史的人要更加
注意。

天生的
一般而言，膽固醇濃度在一般而言，膽固醇濃度在

五十歲時達到最高，男性五十歲時達到最高，男性

通常比女性高。但是，婦通常比女性高。但是，婦

女在更年期停經後，其膽女在更年期停經後，其膽

固醇濃度會上升，有時固醇濃度會上升，有時

甚至可能超過同年齡男甚至可能超過同年齡男

性。性。

銀髮族銀髮族

不理想的減脂方法
* 不均衡飲食(偏食)       * 減肥香皂
* 不搭配運動 * 減肥霜
* 按摩、推脂
* 減肥藥 * 減肥拖鞋
(安非他命、鎮靜劑)     * 減肥戒指

* 利尿劑、瀉藥 * 針灸…….
* 減肥束腰帶
* 飢餓法
* 三溫暖、蒸氣浴

理想的減脂方法
1.飲食控制

2.增加體力活動

3.肥胖超重者需減肥

4.戒煙和戒酒
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怎麼去油呢?
去油 =

降低熱量攝取 +

增加熱量代謝

健康飲食新主張 (五部曲)
第一部 拒絕油膩

第二部 炒菜有秘方

第三部 再見膽固醇

第四部 我愛高纖

第五部 少 乾 杯

減脂處方籤

第一部 拒絕油膩

油膩食物不但會讓血脂升高，還會

使你變胖喔！

＊少吃油炸、油煎或油酥的食物。

＊少吃猪皮、雞皮、鴨皮、魚皮肥肉

及奶油等。

中式飲食 ─ 便當

便當約5~6份主食、肉類4~5份、油脂3~6份

外食便當的缺點：油多、肉太多、熱量高、菜少

• 選燒烤類如烤雞要去皮，少選爌肉及炸猪或炸魚排

• 飯勿淋滷汁

• 菜過水再吃

• 附的養樂多或飲料最好不要喝， 以淡茶代替

• 廣東燒臘主菜是高油、高糖作法，熱量更高

中式飲食─快餐及自助餐

自助餐：

• 白飯 → 糙米飯 → 主食

• 炸雞腿 → 烤雞腿 → 肉類

• 炒蛋 → 蒸蛋 → 肉類

• 魚香茄子 → 涼拌茄子 → 蔬菜

• 少喝湯 → 減少油及鹽

中式飲食─快餐及自助餐
由於此類餐飲較油，要注意選擇的原則

• 多挑蒸煮烤燉燻涼拌的食物

• 碎肉製品或火腿及香腸、紅燒、糖醋類不宜選

• 肉類去皮

• 青菜以開水洗過或選擇上層的青菜

• 勿將湯汁泡飯

• 炒飯及炒麵用油量大，宜少選用

• 最佳選擇與搭配是一道肉類或豆製品

加一道半葷素加二道青菜
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中式飲食─ 麵館
麵館

/ 乾麵 → 油多

☺ 湯麵 → 湯少喝

最佳組合 ：

• 湯麵 → 湯不要喝完 → 主食

• 滷豆乾 → 豆製品

• 燙青菜 → 勿淋肉燥 → 青菜

@ 炒麵、炒飯不要點 →油多

火鍋
• 芋頭、玉黍蜀、冬粉、米血→要限量→代換主食

• 各式餃類如蛋餃、魚餃及魚丸、貢丸、甜不辣→
少選用 → 油多

• 選用油量較少的肉類如魚及海鮮等→要限量

→ 代換肉類

• 白菜、萵苣、番茄、金針菇、香菇等蔬菜

→可多食

• 沙茶醬、花生醬、芝麻醬→含油高→用醬油代
替

外食─西式飲食技巧
西餐

)少喝湯

)不宜食用大蒜麵包

)少選已調味的沙拉醬 → 用醋或檸檬汁代替

)選用烤馬鈴薯或米飯 → 不選炸薯條

)主菜過多約5 ~11份 → 選海鮮或雞肉 → 少選牛排

)選用燒烤類 →少選焗 、 燴

)茶或咖啡不宜加糖或加奶精 → 用代糖

)主食較不足，可由玉米或麵條來補足

第二部 炒菜有秘方

換料不換美味，主婦做菜時，可以改變烹調

習慣或是用油方式。

＊ 炒菜用油最好用不飽和脂肪酸高的植物油，

少用飽和脂肪酸高的動物油，而且不要為了

省小錢使用回鍋油，對健康是一種傷害。

＊ 多採用清蒸、水煮、涼拌、

清燉等方式烹調食物。

少油的飲食原則----- 1.選擇適當材料
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少油的飲食原則----- 2.選擇適當的處理方式 少油的飲食原則-----3. 選擇適當的烹調方式

第三部 再見膽固醇
平時飲食習慣應儘量減少攝取高膽固醇食物。

＊膽固醇含量高的食物包括：內臟、蟹黃、

蝦卵、魚卵、蛋黃或牛油製成麵包、

蛋黃酥或餅乾等。若血膽固醇過高，則

每週以不超過攝取３個蛋黃為原則。

＊肉類宜多選用魚類及去皮家禽，且應儘

量減少牛、羊、猪等脂肪含量高的肉類，

每餐亦可搭配豆類製品食用。

什麼是含高量膽固醇的食物？
(毫克/100公克)

腦子 >2000 蟹 125
魚子 2000 蛋 500
蛋黃 1500 腎臟 375
酵母片 680 牡蠣 327
肝臟 300 蚌 >200
乳酪 280 龍蝦 200
胰臟 279 心 150
黃油 250 奶油 120
小牛油 140 猪油 95

小蝦 125

第 四 部 我 愛 高 纖

高纖維食物含飽和脂肪酸低，且可在腸道結合膽固

醇，減少其吸收。多食用高纖維食物對健康很有幫

助。

＊五穀根莖類

（如糙米、燕麥、玉米、紅豆、胚芽米、全麥包、
薏仁等）

＊未加工的豆類（黃豆、紅豆、綠豆等）

＊各類蔬菜（如葉菜類、竹筍、四季豆、紅蘿蔔、
蒟蒻等）

＊各類水果（如葡萄柚、柳橙、梨、蕃石榴等）

第五部 少 乾 杯

任何人都應儘量少喝酒，尤其是

三酸甘油酯過高者。
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「三少二多」的 原則 運動不能少

臀部內收運動

我的運動計畫
要實行自己的運動計畫並不難，我們可以將運動落實
到生活中，讓我們來看看黃老闆的「一週運動生活化
計畫」吧！

祝 福
大家健康快樂啦！


