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膽固醇分類：

高密度脂蛋白
（HDL）

低密度脂蛋白
（LDL）

好醇 壞醇

總膽固醇數值是由HDL、LDL與三酸
甘油酯所計算而成，正常值為200
mg/dl以下，若超過240mg/dl即為高
膽固醇血症。

何謂高膽固醇血症：

平均十人中就有一人有高膽固醇血症。

高膽固醇血症罹患率：

易黏附在血管壁
上，過量時可能
引發心血管疾病

將散落體內的
膽固醇運回肝
臟代謝

正常值(mg/dl)
<130

正常值(mg/dl)
男>40 女>50



圖片引自google、資料引自國民健康署老年期營養手冊

若有任何疑問，請洽(02)28094661轉2160 淡水社區醫學中心

關心您的健康

何謂高膽固醇血症飲食：

係以正常飲食為基礎，藉調整其熱量、
膽固醇及脂肪的攝取量，以達到控制
血膽固醇異常的一種飲食。

我該怎麼吃?

*控制體重可明顯降低血液中三酸甘油脂濃度。

*避免攝取精製糖類、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，並以多醣類取代，例如：全穀根
莖類。

*適量攝取富含ω - 3 脂肪酸的魚類，例如：秋刀魚、鮭魚、
日本花鯖魚、鰻魚(糯鰻、白鰻)、白鯧魚、牡犡等。

*規律的運動習慣。


