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     現代人吃得太好，食物又過於精緻，無形中吃進過多的油脂，長期累積下來，容易造成

血脂中的三酸甘油脂或膽固醇過高，進而引起心血管方面的疾病。高血脂症就是指在血液中

的三酸甘油脂或膽固醇值過高，也是一般常聽到的“血濁”一詞。由於脂肪堆積在血管內，

使血管壁變厚，失去彈性，而產生動脈硬化的現象。 
    血液中三酸甘油脂的濃度會隨飲食中的油脂及碳水化合物種類和含量而改變。當禁食 12 
小時後，血液中三酸甘油脂(俗稱血脂肪或血油)的濃度高於正常值(＞150mg/dL)時，便稱為『高

三酸甘油脂血症』。罹患此病一般不會有任何不適的症狀，如有症狀大都為血管硬化引起之

併發症，如：易疲勞，頭痛，暈眩，噁心，食慾不振等等。 
    罹患高三酸甘油脂血症的病人飲食多半是喜好精緻甜食，喜歡以蛋糕西點為主食，如果

要控制其飲食，主要特別注意的是減少精緻甜食的攝取例含有蔗糖或果糖的飲料、各式糖果

或糕餅、水果罐頭等加糖製品，多採用多醣類食物，以五穀根莖類為主食，且不宜飲酒，另

外要注意體重控制，體重控制良好也可以明顯降低血中三酸甘油脂濃度。 
    飲食原則除了上述注意事項外，可多選擇攝食健康的油脂，例如：多選擇富含 ω-3 多元

不飽和脂肪酸魚類，如：深海魚類、鯖魚、秋刀魚、鮭魚、排魚、鮪魚、鱒魚、白鯧魚、鰻

魚等。炒菜宜選用富含單元及多元不飽和脂肪酸的烹調用油，單元不飽和脂肪酸：花生油、

菜籽油、橄欖油、葵花油、紅花籽油、苦茶油；多元不飽和脂肪酸：葡萄籽油、大豆油等。

並且少用飽和脂肪酸含量少用飽和脂肪酸含量高者，如：猪油、牛油、肥肉、奶油等。 
    現將三酸甘油脂血症的飲食選擇表列表如下，提供大家做快速的選擇。 
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