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　　　　　　　　　　　　           營養系列（002）

高血壓飲食

前言

由於研究顯示：鈉的攝取量與高血壓罹患率成正比，也就是說那量攝取過多時，高血壓的罹患率相對地提高。而肥胖也是造成高血壓的因素之ㄧ，因此限制納量及維持理想體重是預防高血壓的重點。

目的

     減少飲食中鈉的攝取量，並增加鉀、鈣的攝取量。

三、飲食原則

1、烹煮食物中注意事項

  （1）選擇新鮮的食物並盡量自行製作。

  （2）含鈉量高的調味料，如：鹽、醬油、味精等，必須按營養師的指示使用，平時可多採用糖、醋、蔥、蒜、八角、檸檬汁等調味。

  （3）一些含鈉量高的食品，如：麵線、油麵、甜鹹蜜餞、甜鹹餅乾、蘇打、發粉等，請忌食。

（4）罐頭及各種加工食品，在製作的過程中都加了一些鹽或含鈉的食品添加物，亦必須忌食。

  （5）含鈉量較高的蔬菜，如：紫菜、海帶、胡蘿蔔、芹菜，不宜大量食用。

  （6）烹煮食物時應多選用植物油，如：大豆油、葵花子油、紅花子油等，忌食動物性油脂，如：牛油、豬油、雞油、肥油、各種動物的皮等。

（7）內臟類如：肝、心、腰子、蟹黃、魚卵等含膽固醇高，有心血管疾病者必須禁食。

2、含鉀量高的食物如下：

新鮮食物中蔬菜、水果均含有大量鉀離子，建議多攝取，有助於血壓的控制。

  ＃注意事項：腎功能不佳者則不宜食用高鉀食物。

3、含鈣量高的食物如下：

  （1）牛奶及乳製品、小魚乾都是良好的食物來源。

  （2）豆類、豆製品及深色蔬菜等，以為鈣質的食物來源。

4、維持理想體重。

5、避免抽菸、喝酒。
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