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可調控的風險因素

⚫ 高血壓

⚫ 高血糖

⚫ 高低密度脂蛋白膽固醇

⚫ 腎功能不全

⚫ 體重過重

⚫ 高鹽飲食

⚫ 缺乏運動

⚫ 過量飲用酒精飲品

⚫ 吸煙

世界衛生組織 美國心臟協會/美國中風協會



內容
⚫ 地中海飲食

⚫ 低鈉飲食

⚫ 得舒飲食

⚫ 控制血糖飲食

⚫ 控制血脂飲食



地中海飲食
⚫ 美國心臟協會/美國中風協會: 減少中風風險

⚫ 源自地中海沿岸國家，如希臘、義大利、西班牙

⚫ 植物性飲食

⚫ 強調天然、簡單、均衡的飲食方式

⚫ 蔬果：多種類、豐富顏色，每日5份或以上 (1份 = 半碗熟瓜菜 / 1個中型水果
/ ¼杯乾果)

⚫ 穀類：選擇高纖全穀類食品，如全麥麵包、糙米、燕麥、藜麥等



地中海飲食
⚫ 蛋白質

⚫ 以魚類、海鮮、豆類及堅果為主

⚫ 不建議每日進食紅肉及加工肉，以白肉代替

⚫ 適量乳製品

⚫ 每星期最少3次豆類及堅果 (1份 = 半碗熟豆 / 1.5安士果仁)

⚫ 脂肪：以橄欖油為主要來源

⚫ 少鹽，使用天然香料如蒜、薑、檸檬、香草等

⚫ 少甜食物及飲品



低鈉飲食
⚫ 世界衞生組織建議成人每日的鈉

攝取量應少於2000毫克

⚫ 得舒飲食建議成人每日鈉攝取量
限制在2300毫克之內，最理想能
逐步降至1500毫克

5克鹽(約一茶匙) = 2000毫克鈉 



香港人每日攝取多少鈉? 
2020-22年度人口健康調查

⚫ 15-84歲非住院舍人士每日平均攝取3303毫克鈉

⚫ 83.9%人士(男士：91.5%，女士：77.1%) 每日平均攝取> 2000毫克鈉
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一隻鹹蛋有幾鹹？

約1天允許份量

鈉：1990毫克



1湯匙甜梅菜有幾鹹？

鈉：1010毫克

約½天允許份量



以新鮮食材代替加工食品

避免濃味多汁的菜式，如有醬汁，則可另上



天然低鈉調味料為食材增添味道

配菜：薑、蔥、蒜、芫茜、冬菇...

香料：香草 、花椒、八角、胡椒粉、薑黃、香茅...

蔬果：陳皮、洋蔥、番茄、韮王、菠蘿、芒果、 橙、提子乾...



每日鈉的總攝取量

每日應攝取不多於

2300毫克鈉

天然食物

(1000毫克鈉)

鹹調味品與加工食品

(1250毫克鈉)



每1份「鹹調味料」 250毫克鈉質
⅛ 茶匙鹽

⅓ 茶匙雞粉

½ 茶匙生/老抽

½ 茶匙鮮露或雞汁或蝦醬

¾ 茶匙日本豉油

1 茶匙磨豉/柱侯醬或豆豉

1¼ 茶匙蠔油

1⅓茶匙南乳

1½茶匙沙爹醬/日式芥末

1⅔ 茶匙腐乳

2¼ 茶匙甜麵豉醬

3 茶匙喼汁/日式胡麻醬/海鮮醬

5 茶匙茄汁

8¾茶匙芥末醬

每日5份



1塊火腿 (20g) ⅛隻鹹蛋

1條熱狗腸 (22g) ½隻皮蛋

½條臘腸 (18g) 1茶匙梅菜

8粒乾瑤柱 (80g) 1½茶匙炸菜

4克鹹魚 ¾茶匙冬菜

每1份「鹹調味料」 250毫克鈉質



留意鈉含量一樣

鈉：1960毫克
鈉：1926毫克



鈉：1960毫克 鈉：1250毫克

36%鈉



含較少鈉質

鈉：189毫克100毫升：6700毫克鈉

1茶匙(5毫升)：335毫克鈉

44%鈉



麵包

2片麵包

鈉：540毫克

2份鹹調味料



粉麵
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鈉：1936毫克

8份鹹調味料

鈉：1512毫克

6份鹹調味料 鈉：370毫克
1½份鹹調味料

鈉：333毫克

1¼份鹹調味料

鈉：7毫克

低鈉

鈉：620毫克

2½份鹹調味料



270克 = 18 隻

100克 = 7隻

急凍食品

鈉：410毫克

1½份鹹調味料



罐頭食品

鈉：640毫克

2½份鹹調味料

⅓罐



得舒飲食

⚫ 美國心臟協會：可減少收縮壓

⚫ 血壓高人士：5-8mmHg

⚫ 無血壓高人士：3-7mmHg

⚫ 「DASH」 Dietary Approaches to Stop 
Hypertension

⚫ 源於美國國家衞生研究院國家心肺與血液研
究中心 (NHLBI)



得舒飲食
⚫ 多吃全穀類食物，增加纖維及鎂質

⚫ 多吃蔬果，增加鉀質、鎂質及膳食纖維

⚫ 選用脫脂或低脂奶製品，增加鈣質及蛋白質

⚫ 選擇魚、海產、瘦肉(白肉為主)、豆類、堅果及種子類為蛋白質的食物，增加鎂質

⚫ 選用橄欖油、芥花籽油等植物油

⚫ 減少高飽和脂肪及反式脂肪的食物

⚫ 減少高糖飲品及甜食

⚫ 限制鈉質



得舒飲食食什麼?
根據每天 1400-1600卡路里攝取量計算

⚫ 全穀類：5-6份 (1份 = 半碗飯 / 1片麵包)

⚫ 蔬菜類：3-4份 (1份 = 半碗熟瓜菜)

⚫ 水果類：4份 (1份 = 1個中型水果 / ¼杯乾果)

⚫ 奶製品：2-3份 (1份 = 1杯240毫升牛奶)

⚫ 魚、海產、瘦肉類：3-4份 (1份 = 1安士熟肉 / 1隻雞蛋)

⚫ 豆類、堅果及種子類：每星期3-4份 (1份 = 半碗熟豆 / 1.5安士果仁)

⚫ 油脂類：1-2份 (1份 = 1茶匙植物油 )

⚫ 高糖飲品及甜食：每星期少於3份 (1份= 1湯匙糖)
資料來源：DASH Eating Plan | NHLBI, NIH

https://www.nhlbi.nih.gov/education/dash-eating-plan


控制血糖飲食
⚫ 減少高糖、高脂肪食物及飲品

⚫ 定時定量進食澱粉質，固定每餐進食份量

⚫ 五穀類食品

⚫ 水果

⚫ 奶類

⚫ 根莖類蔬菜

⚫ 乾豆類

⚫ 多選擇升糖指數較低的食物



升糖指數 (Glycaemic Index / GI)

⚫ 反映進食2小時後，血糖上升的幅度 

⚫ 其數值以葡萄糖作比較

⚫ 數值愈高，即該食物愈快令血糖升高



升糖指數 



影響升糖指數的因素 
⚫ 食物的形態: 同一類食物，塊狀和打碎的糊狀，因為吸收度不同，升糖指數不同

⚫ 成熟程度: 熟香蕉的升糖指數較生香蕉高 

⚫ 烹調方法及製作過程: 烹調及加工時間越長、升糖指數越高

⚫ 油分: 含高脂肪食物，升糖指數較低  

⚫ 蛋白質: 含高蛋白質食物，升糖指數較低

⚫ 纖維: 食物的纖維越高、升糖指數越低

⚫ 同時進食的其他食物: 高升糖指數食物適量地配搭低升糖指數食物，可變成低升
糖指數餐 



控制血脂飲食



各種油類的脂肪成份比較



總結 - 預防中風飲食須知

● 均衡植物性飲食

● 以天然食物為主，少加工食物

● 少鹽，用天然低鈉調味料為食材增添味道

● 少甜食和飲品

● 多選擇升糖指數較低的食物

● 適量選用含高單元不飽和脂肪酸的植物油

● 適量進食含豐富奧米加3脂肪酸的食物

31



多謝


	Slide 1: 預防中風飲食須知
	Slide 2: 可調控的風險因素
	Slide 3: 內容
	Slide 4: 地中海飲食
	Slide 5: 地中海飲食
	Slide 6: 低鈉飲食
	Slide 7: 香港人每日攝取多少鈉? 
	Slide 8: 一隻鹹蛋有幾鹹？
	Slide 9: 1湯匙甜梅菜有幾鹹？
	Slide 10: 以新鮮食材代替加工食品
	Slide 11: 天然低鈉調味料為食材增添味道
	Slide 12: 每日鈉的總攝取量
	Slide 13: 每1份「鹹調味料」 250毫克鈉質
	Slide 14: 每1份「鹹調味料」 250毫克鈉質
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18: 麵包
	Slide 19: 粉麵
	Slide 20: 急凍食品
	Slide 21: 罐頭食品
	Slide 22: 得舒飲食
	Slide 23: 得舒飲食
	Slide 24: 得舒飲食食什麼?
	Slide 25: 控制血糖飲食
	Slide 26: 升糖指數 (Glycaemic Index / GI)
	Slide 27: 升糖指數 
	Slide 28: 影響升糖指數的因素 
	Slide 29: 控制血脂飲食
	Slide 30: 各種油類的脂肪成份比較
	Slide 31: 總結 - 預防中風飲食須知
	Slide 32

