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    依衛生福利部公布 111年國人死因統計結果，心臟疾病位居第二，且已蟬聯好

幾年的亞軍，前幾年造成台灣疫情嚴峻的 COVID-19還排在其後，因此要如何預防

心血管疾病至關重要。美國心臟協會在 2021 年發表了有關改善心血管健康的飲食

指南，另外在 2023 年發布的慢性冠心病管理指南中，也有不少關於飲食的建議。

以下整理了十項重點，讓我們帶你一探究竟！ 

一、  維持健康體重 

    在了解飲食要怎麼吃之前，要先明白保持適當體重是降低心血管疾病風險重要

的一環。熱量攝取過多及靜態生活模式易導致肥胖；相反地，健康的飲食型態及適

當熱量攝取，配合每週至少 150分鐘的運動是讓我們維持健康體重的不二法門。大

家可以利用以下公式計算身體質量指數(Body Mass Index, BMI)： 

BMI＝體重 (公斤 )÷身高 (公尺 )÷身高 (公尺 )  



BMI  24 kg/m2表示體重過重了，要趕快力行健康體重管理；BMI  27kg/m2則屬於

肥胖，更需立刻行動囉！ 

二、 攝取種類豐富的蔬菜及水果  

    蔬菜及水果富含維生素、礦物質及植化素等營養素，不管是觀察型或介入型研

究皆指出，攝取多種蔬果的飲食模式與降低心血管疾病風險相關，而蔬果顏色越深，

營養素越豐富，且不管是新鮮的、冷凍或乾燥的蔬果，皆有益心臟健康；但要限制

添加糖及鹽的類型，如有額外添加糖的果乾、用鹽醃漬的蔬菜等。另外，建議直接

食用原形的蔬果，而非榨成汁，以獲得更多的纖維和飽足感。 

三、 選擇未精製的全榖雜糧類  

    研究指出與未經常攝取全榖雜糧者相比，每天攝取未精製的全榖雜糧類與降低

心血管疾病、代謝症候群等危險因子相關，因此可多選擇未精製全榖雜糧類取代部

分精緻澱粉。根據衛生福利部的建議，每日主食應有 1/3以上包含未精製全榖雜糧

類食物，可將其以 1：2 的比例，加入白米共煮；或者三餐中至少有一餐主食為未

精製全榖雜糧類食物，亦可達到建議量。 

四、 選擇健康的蛋白質  

    蛋白質的攝取來源建議主要為植物性的食物，如毛豆、黃豆及其製品、莢豆類

等，因為這些植物性食物不僅富含蛋白質，也是纖維的良好來源。另外也建議每週

攝取 2~3次魚類或海鮮，以這些富含 omega-3脂肪酸的海鮮取代富含飽和脂肪的食

物時，可對心血管帶來益處，但如果以油炸的烹調方式，則對心血管的益處就消失

了！如果要攝取紅肉或家禽類，請選擇瘦肉及避免加工型式，另外也建議以低脂或

脫脂乳品取代全脂乳品，以提高不飽和脂肪與飽和脂肪的比率，改善心血管健康。 



 

五、 使用健康的液態植物油 

    根據美國心臟學會建議，應將飽和脂肪酸的攝取量控制在總熱量攝取量的 6%

以下，以單元及多元不飽和脂肪酸取代飽和脂肪酸，降低低密度脂蛋白膽固醇，進

而增進對心血管的益處。下表提供大家參考，富含單元或多元不飽和脂肪酸的食物

可多選擇；反之，富含飽和脂肪酸的食物則盡量避免。 

 

六、 選擇未加工或最少加工食品，少吃超加工食品 

    超加工食品是指食品中除了添加鹽、糖或脂肪之外，還添加了人工色素、香料和防

腐劑等添加物，以提高穩定性、適口性等，例如含糖飲料、微波食品、泡麵、包裝餅乾、

加工肉品等。在一項 4週實驗中，發現攝取大量超加工食品的族群與肥胖成正相關。影

響日後健康產生代謝症候群、糖尿病或心血管疾病等且容易增加死亡率。建議日常飲食

選擇未加工或最少加工食品，少吃超加工食品。 

七、 少吃含糖食品和飲料 

    國健署建議，每日飲食中添加糖不宜超過總熱量的 10%，添加糖為製備食物或

飲料所添加的糖，包括蔗糖、玉米糖漿、黑糖、蜂蜜、楓糖等，其與體重過重、第

2 型糖尿病和冠心病的風險升高有關，建議含糖食品和飲料淺嚐即止，學習拒絕甜

蜜的誘惑。 

 

 單元不飽和脂肪酸 多元不飽和脂肪酸 飽和脂肪酸 

芥花油、橄欖油、大

多數堅果 

大豆油等植物油、 

核桃、亞麻籽 

奶油、豬油等動物油 

椰子油、棕櫚油等熱帶植物油 



八、 適量攝取鹽分  

    若日常飲食常外食、喜歡重口味或常吃加工食品等，容易攝取過高鹽分而引起

高血壓、心血管疾病等，須注意調味料、加工食品及包裝食品的食用量，可以利用

低鈉鹽(鉀鹽)或是天然辛香料，例如:蔥、薑及蒜等，來取代調味料，搭配得舒飲食

來控制血壓，兩種方法相輔相成效果更佳。           

得舒飲食五口訣:  

1. 選擇全穀雜糧類 

2. 天天 5＋5蔬果 

3. 選擇低脂奶 

4. 紅肉改白肉 

5. 吃堅果、用好油 

九、 不喝酒或少喝酒 

    根據國健署-國民飲食指標建議，若有飲酒習慣，男性不宜超過 2 杯/日(每杯酒

精 10公克)，女性不宜超過 1杯/日，若沒有飲酒習慣，則不建議飲酒。 

酒精克數計算公式 :酒的 c.c .數 ×酒精百分比 × 0 .785(酒精密度 )   

例如:喝 1罐 350 c.c.的啤酒，酒精含量 5.5%，350×0.055×0.785＝15.1克酒精 

十、 維持良好飲食習慣 

好的飲食才能帶來健康的身體，不論是自己在家裡製備或是外食，都須遵守以上健

康的飲食型態，一起建立良好習慣，守護健康! 
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