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Chinese Traditional 

對心臟健康有益的飲食準則 Heart Healthy Eating Guidelines 
 
遵從健康膳食模式 

• 一天裏定時吃飯。 

• 醒來後 1至 2小時之內吃第一頓飯。 
• 更多時候在家煮食。 
• 喝水。 
• 不要吃經高度加工處理的食物。 

多吃蔬菜及吃些水果 
• 在午餐和晚餐裏，蔬菜要佔了半個餐盤。  
• 選吃各種各樣有色蔬菜，新鮮的、冷藏的、生或
熟的。 

• 選吃漿果或水果而不喝果汁。 
 
選吃全穀類 
• 選吃全穀及發芽穀類麵包、全穀意大利麵及麥片、
燕麥片、大麥、藜麥、糙米或野米。 

• 少吃以白麵粉或添加糖製造的食品。 
 
每天都吃植物性蛋白質 

• 在湯、沙律、砂鍋菜及烘焙食品中加入豆類，例如豌豆、扁豆、雞豆、黑豆及菜豆。用豆作為蘸醬
或三文治醬。 

• 在早餐麥片及沙律中加入無鹽堅果和籽仁，或把它們當作小吃。 
• 試以豆腐取代肉類。 
 
吃有益健康的脂肪 

• 吃牛油果、無鹽堅果和籽仁，以及堅果醬。  
• 選吃各種各樣的油，例如橄欖油、牛油果油、芥花籽油、葡萄籽油、玉米油及其他。 

• 每天的食物都包含 2至 3湯匙(30至 45毫升)有益健康的脂肪。 

• 選吃奧米加-3(omega-3)脂肪，例如三文魚、沙丁魚、鯖魚及鱒魚，一星期最少 2次。 

• 少吃來自肥肉、牛油、高脂乳製品及熱帶油類(椰子油和棕櫚油)的飽和脂肪。 
• 不要吃以棕櫚油或酥油製造的加工食品。遠離油炸食品、預先包裝的小吃食品，以及商品化的烘焙
食品。 
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進食大量蔬菜和水果 吃蛋白質食物 
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選吃脂肪含量較低的乳製品及牛奶代替品 

• 選吃乳脂(M.F.)含量最多 2%的牛奶及酸乳酪。 
• 可能的話，選吃脂肪含量較低的芝士，或者吃分量較細的普通芝士。 

• 選吃加鈣和維他命 D的無糖牛奶代替品。 
 
選吃瘦肉 

• 選吃瘦肉。不要吃加工肉類，例如煙肉、火腿、香腸及熟肉。 
• 切去可見的脂肪，及剝掉雞、火雞及其他家禽的皮。 
• 肉類應該最多佔餐盤 1/4的分量。 
 
少吃鹽(鈉) 

• 少吃外賣和餐廳食品。 
• 不要吃高納包裝和罐頭食品。 
• 煮食用少點鹽，並且把鹽瓶從餐桌拿走。 
• 試用不含鹽的調味品(香草、香料、檸檬汁、大蒜或醋)。 
 
少吃糖 

• 以水取代汽水、果汁及含糖飲料。 
• 不要吃含有添加糖的食品，例如蜂蜜、糖蜜、黃糖、蔗糖、濃縮果汁、龍舌蘭及高果糖玉米糖漿。  
 
少喝酒 

• 男士每天最多喝 2杯酒。 

• 女士每天最多喝 1杯酒。 

額外資源 

canada.ca/foodguide unlockfood.ca/menuplanner 
healthlinkbc.ca/healthy-eating heartandstroke.ca/get-healthy/healthy-eating 
healthyfamiliesbc.ca/eating  
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一杯酒＝12 安士啤酒，或 
   ＝5 安士葡萄酒，或 
   ＝1.5 安士烈酒 


