
心臟病者血膽固醇較高  

  

        飲食所含的油脂，其種類與量的多寡和心臟血管疾病有著密切的關係。這種關係的存在

主要來自於臨床觀察、動物實驗以及流行病學研究。根據臨床觀察：患有心臟病的人，其

血液所含膽固醇的濃度往往比一般人為高。若血管壁有沉積物存在時，膽固醇就是此沉積

物的主要成份。當沉積物不斷地增加，血管通道也愈來愈窄，甚至發生堵塞的現象。若是

在與心臟相通的血管發生堵塞，就會使心臟因缺乏氧氣以及許多營養素而導致心臟病。若

是在腦部血管內有堵塞的現象，就會造成中風。  

  

高血膽固醇的原因  

  

        若用兔子來做實驗，餵以低膽固醇飲食一段時間後，測血液膽固醇的濃度，則發現這些

兔子的血膽固醇比較低。但若讓人們禁食富含膽固醇的食物如蛋類、內臟類如肝、肉類

等，是否也會降低血膽固醇？結果則是不一定，因人而異。為什麼會這樣呢？其原因尚未

確定。膽固醇的來源除了動物性食物之外，我們體內的肝臟也會製造。在正常的情況下，

肝臟製造膽固醇的多寡是和飲食攝取的膽固醇量成反比。也就是說：若是飲食攝取膽固醇

較多時，肝臟就製造比較少；相反地，若是飲食攝取膽固醇較少時，肝臟就製造得比較

多。因此，人體的血膽固醇濃度便能維持在正常範圍之內。但是血膽固醇濃度高的原因究

竟是為什麼呢？可能原因是：這些血膽固醇濃度過高的人其肝臟已不聽使喚，其調節膽固

醇製造量的功能已失常，因此不管飲食所含膽固醇有多少，都會不斷地製造膽固醇；或者

肝臟合成膽固醇的功能正常，但是運送膽固醇到身體各器官細胞的功能受到阻礙，或運送

功能正常而細胞對膽固醇的接納度低；或者原因就是不明。  

  

飲食脂肪酸的種類與量都會影響血膽固醇  

  

        食用液態脂肪或植物油的人其血膽固醇濃度比食用固態脂肪的人為低。主要原因是動物

脂肪和植物油脂所含的不飽和脂肪酸的比例不同。老早就有人呼籲增加植物油的使用，因

為植物油所含的不飽和脂肪酸比例比動物性脂肪為高。如果飲食所含的脂肪有一半是不飽

和脂肪酸，那麼血膽固醇就會降低。尤其是十六個碳或是十八個碳的不飽和脂肪酸其降低

血膽固醇的效果最好。但是對於血膽固醇已經超過 260mg/dL 的來說，光靠飲食控制來降低

血膽固醇以降低心血管疾病的發生機會則是不太可能的。這些人除了飲食控制之外，必須

同時服用降低膽固醇的藥物才能有效地降低血膽固醇。  

        以下各類人為心臟病的高危險群：  

        1.有家族性心臟病的人  

        2.血脂肪過高者  

        3.肥胖症者  

        4.靜態生活方式者  (缺乏運動 ) 

        5.高血壓患者  



        6.抽菸者  

        7.糖尿病患者  

        8.經常在情緒緊張之下工作的人  

        9.先前有過腦血管或阻塞性周邊血管疾病者  

  

飲食成份和心臟病或血脂肪的關係  

  

        過去、現在和未來，科學家們都不斷地在探討飲食因素在心臟病的發展過程中所扮演的

角色，期望經由研究而能知道如何控制飲食來降低罹患心臟病的危險性。研究的主題很

多，如 :飲食若以多醣類的澱粉來取代單醣類的葡萄糖或果糖，是否有降血脂的作用？  

        若增加膳食纖維的攝取量，是否可以減少膽固醇的吸收？各種不同的膳食纖維對降低膽

固醇的效果是否不同？一些礦物質如鎂、硒、銅等的缺乏亦會導致心臟病等。目前已知在

心臟病或動脈硬化的形成過程中，血脂過高為明顯的指標之一，而影響血脂肪的各種有關

的飲食成份列於表一。  

        雖然以上的飲食成份會影響血脂肪，而過高血脂與心臟病有密切的關係，我們如何調整

我們的飲食以平衡各種飲食成份，來降低罹患心臟病的風險呢？  

  

表一、與血脂有關的飲食成分  

1.脂肪                  飽和脂肪、單元不飽和脂肪、多元不飽和脂肪  

2.固醇類              膽固醇、植物性固醇、貝類固醇  

3.醣類                  澱粉、糖、膳食纖維  

4.蛋白質              動物性、植物性  

5.酒類  

6.維生素  

7.礦物質  

8.卵磷脂  

﹡總熱量與血脂有密切關係，雖非飲食成份，但由飲食成份如脂肪、醣類  、蛋白質與酒  

    類而定  

﹡ 1g 的脂肪、醣類  、蛋白質與酒類分別產生 9， 4，4， 7 大卡的熱量  

  

預防心臟病的飲食原則  

  

        許多學者專家仍舊認為以下的健康飲食原則有助於心臟病的預防。  

         1.攝取多種類的食物 (即飲食多樣化 )。  

        用餐時，食用愈多種類的食物愈好，愈容易達到營養均衡。  

        2.注意熱量的攝取。  

        每日進食所提供的總熱量應以達到或維持「健康的」或「適當的」體重為原則。  

        3.注意食用油脂的質與量，輪流食用各種植物油。  



        盡可能選用低脂肪、低飽和脂肪酸、低膽固醇的食物，每日油脂攝取總量以低於總熱量

的 30%為原則。總油脂的分配最好是：飽和脂肪、單元不飽和脂肪與多元不飽和脂肪各分

別占 10%。 (註：素食者不攝取動物性脂肪，在油脂的攝取品質較非素食為佳 ) 

        儘量採用蒸、煮、燜、燉之烹調方式製備食物或選用採用此類所烹調的食物，以減少油

脂之攝取。  

        4.奶類及其製品則食用脫脂奶、低脂奶或其所製作之食品。  

        5.膽固醇之攝取量，每日不超過 300 毫克。 (註：素食者不會攝取到膽固醇 ) 

        6.每日鈉的攝取不超過 2 公克，此相當於食鹽  5 公克。  

        7.醣類之攝取量宜占總熱量的 50%或以上，並儘量以多醣類的澱粉為主。  

        8.自全穀類、豆類、蔬菜類與水果類來攝取豐富的維生素、礦物質與纖維素。  

        富含纖維的食物，如糙米、胚芽米、全麥麵包、莢豆類食品。  

        9.多食用大蒜，它有降血脂的作用。  

        10.若要喝酒，適量而止。 (註：出家素食者不喝酒 ) 

  

心臟病患者如何調整飲食  

  

        對於已有心臟病的患者，要怎麼樣調整飲食才有利於病情的控制呢？根據美國心臟學會

的建議，飲食調整要分三個階段，見表二。  

  

表二、美國心臟學會對心臟病患者食用治療飲食之建議營養素之攝取  

                                                                  第一階段               第一階段               第一階段  

脂肪（占總熱量之百分比）                        30                          25                           20 

醣類（占總熱量之百分比）                        55                          60                           65 

蛋白質（占總熱量之百分比）                    15                          15                           15  

膽固醇（毫克 mg）                                       300                    200— 300             100— 150 

不飽和脂肪／飽和脂肪                                  1                            1                            1 

﹡每階段治療時間為 4～ 6 星期  

  

        雖然心臟病患者的調整飲食分三個階段來做，第一個階段的飲食原則與以上所述的「預

防心臟病的飲食原則」  完全一樣。在實施 4～6 星期之後，再對油脂與膽固醇的攝取做稍

微嚴格的控制，即減少攝取量。  

        飲食習慣的改變需要時間，可先做少許改變，等適應之後，再進一步調整。利用循序漸

進的原則，不僅在心理上已做了調適的準備，身體內亦有充分的時間適應改變。  

        如此，健康飲食習慣的重新養成使之成功並不困難。對於慢性病患者包括心臟病患，慢

性病 (心臟病 )要與這些人終生為伴，如果不去控制這些疾病，那麼就要被這些疾病所控制

與折磨。因此，調整飲食究竟應不應該、值不值得，需要罹患疾病者面對與深思。在調整

飲食時，不妨請教在醫院工作的營養師，或許你的醫師也會建議你接受營養師的飲食營養



的專業諮詢，營養師會對以上的表二內容在日常的飲食生活當中如何做到做更詳盡的說

明，讓你的健康更有保障。  

 


