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  目的 

  使用高鉀、高鎂、高鈣、高膳食纖維、 

  豐富不飽和脂肪酸、限制飽和脂肪酸 

  的飲食， 以達到降血壓的目的  

  適用對象 

  高血壓患者 

   飲食原則  

    1.選擇全穀雜糧類  

 每天主食盡量選用未精製全穀類取代精製白米  

    2.天天 5+5蔬果  

 每天攝取 5份深綠色的蔬菜、5份水果  

 高鉀蔬果:菠菜、空心菜、香蕉、桃子...等 

 若選擇新鮮果汁，則不額外添加精製糖 

    3.選擇低脂奶  

 低脂奶每天以不超過 2份為限  

 可搭配燕麥、麥片，作為早餐食用 

 飲用乳品有不適者：脹氣、腹瀉，可改用低乳糖或無乳糖製品  



參考資料：臨床營養工作手冊 

製作單位：阮綜合醫院營養室      

諮詢電話:07-3351121轉 2242 

     

    4. 紅肉改白肉  

 建議多以植物性蛋白質替代動物性蛋白質，如黃豆製品 

 動物性食品以不帶皮家禽(雞)、魚肉為主 

    5. 吃堅果、用好油  

 每天綜合堅果 1 小把，如: 腰果、開心果、核桃、芝麻...等 

 依照不同烹調方式選擇適合用油:  

        a.涼拌、低溫：使用橄欖油  

        b.大火煎、炒：使用沙拉油 

 搭配清蒸、涼拌、川燙，可減少烹調用油，也可減少每日 

        油脂攝取量 

 


