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高膽固醇人群的心臟健康飲食

膽固醇是一種存在於血液中的脂肪物質。主
要有兩種類型：

• （高密度脂蛋白）或 好 膽固醇

• （低密度脂蛋白）或 壞 膽固醇

低密度脂蛋白膽固醇過高會長期阻塞血管，
導致心臟病發作或中風。為幫助降低低密度
脂蛋白，應遵循富含可溶性纖維、堅果、大
豆蛋白和植物固醇的組合飲食模式。《加拿
大飲食指南》和地中海飲食也是有益心臟健
康的飲食方式。所有這些飲食方式都：

• 飽和脂肪和膽固醇含量低
• 富含蔬菜、水果、全穀物和植物性蛋白

質

哪些飲食改變有助於降低低密度脂蛋白膽固
醇？

選擇含健康脂肪而非飽和脂肪的食物

健康脂肪主要存在於植物性食物中，如鱷
梨、堅果、種子、液態植物油和肥魚。飽和
脂肪主要存在於動物性食物中，如紅肉和加
工肉類、乳酪、奶油、全脂乳製品、黃油、
酥油、豬油、椰子油和棕櫚油。多吃健康脂
肪，少吃飽和脂肪：

• 烹飪時用橄欖油、豆油和菜籽油代替黃
油、豬油或硬質人造黃油

• 在麵包上用橄欖油和香醋代替黃油
• 在烤麵包上使用堅果醬，而不是奶油乳酪
或黃油

• 用低脂牛奶代替奶油
• 在沙拉上撒堅果或種籽代替乳酪
• 用豆類、豌豆、扁豆或三文魚、沙丁魚或
鱒魚等富含油脂的魚代替紅肉

• 選擇去皮雞胸肉和西冷烤肉等瘦肉代替肋
眼牛排等脂肪含量較高的肉類

• 用燒烤、蒸煮或烘焙食品代替油炸食品

增加可溶性纖維

含有可溶性纖維的食物包括燕麥、大麥、洋
車前子、堅果、種籽、豆類、豌豆、扁豆以
及一些蔬菜和水果。要增加以下食品的攝入
量：

• 早餐選擇燕麥片、燕麥麩或添加洋車前子
的麥片

• 在您喜歡的湯中加入大麥，或作為配菜食
用

• 用豆類、豌豆和扁豆代替湯和砂鍋中的肉
類

• 用黑麥或全穀物燕麥麵包代替白麵包做三
明治

• 多吃蔬菜和水果。多吃蘆筍、地瓜、秋
葵、胡蘿蔔、橙子、梨和杏等可溶性纖維
含量較高的蔬菜和水果

還可以補充可溶性纖維。請諮詢營養師、藥
劑師或您的醫療保健人員，瞭解更多資訊。

多吃堅果

花生、杏仁和核桃等所有堅果都含有健康脂
肪和纖維。要增加堅果的攝取量，您可以：

• 嘗試在吐司上、冰沙中或水果中加入花生
醬或堅果醬

• 在燕麥粥、優酪乳或沙拉中加入堅果

• 抓一把堅果作為零食

多吃大豆蛋白

含大豆蛋白的食物包括大豆飲料、豆腐、大
豆堅果、大豆和大豆製成的植物組織蛋白

（ ）。增加含大豆蛋白的食物：

• 嘗試在拿鐵、冰沙或麥片中加入大豆飲
料

• 在冰沙中加入軟豆腐
• 將大豆堅果作為零食或者在燕麥片或優

酪乳中灑上大豆堅果
• 在炒菜、砂鍋菜或沙拉中加入豆腐或大

豆
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• 將蒸毛豆作為零食或配菜

• 在番茄醬或辣椒中加入

還有什麼方法可以幫助降低 膽固醇？

如果攝入足夠的植物固醇，就能降低
膽固醇。雖然植物固醇天然存在於許多食物
中，但只有補充劑和強化食品才能提供足夠
的植物固醇來降低膽固醇。雖然在加拿大，
植物固醇可以添加到某些食品中，但市面上
的產品很少。請諮詢您的醫療保健人員或藥
劑師，瞭解植物固醇補充劑是否適合您。

飲食中的膽固醇如何？

有益心臟健康的飲食模式中膽固醇含量已經
很低了。有些人可能需要進一步限制蛋黃和
蝦等膽固醇含量非常高的食物。如有疑問，
請諮詢註冊營養師或您的醫療保健人員。

我還可以做些什麼來降低患心臟病的風險？

• 達到並維持最佳體重
• 積極鍛煉
• 戒煙
• 保證充足睡眠

根據加拿大《酒精與健康指南》，任何數量
或種類的酒精都不利於健康。酒精會增加罹
患多種慢性疾病的風險，包括心臟病、中風
和多種癌症。如果您飲酒，可考慮將飲酒量

限制在每週 至 杯，這樣風險較低。如
需瞭解更多資訊，請諮詢您的醫療保健人
員。

如需更多資訊

• 膳食脂肪與您
的健康：

• 健康體重：

• 撥打 與 註冊營養

師通話。提供 多種語言的翻譯服務
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