
參考資料

1. World Health Organization. (2023, Mar). Hypertension. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/
hypertension

2. 2022年台灣高血壓治療指引 . 社團法人台灣高血壓學會 . 2022.
3. American Heart Association. (2023, May). High blood pressure. h�ps://www.heart.org/en/health-topics/high-

blood-pressure
4. Shariq OA and McKenzie TJ. Obesity-related hypertension: a review of pathophysiology, management, and the 

role of metabolic surgery. Gland Surg. 2020 Feb;9(1):80-93.
5. Grillo A, Salvi L, Coruzzi P, Salvi P, Parati G. Sodium Intake and Hypertension. Nutrients. 2019 Aug 

21;11(9):1970.
6. 衛生福利部國民健康署 . (2018, Dec). 降血壓飲食妙方 . 健康九九 +. h�ps://health99.hpa.gov.tw/

material/5944
7. 衛生福利部國民健康署 . (2022, Dec). 拒當糖尿病及三高慢性病候選人 -降血壓4大訣竅 . 健康九九+. 

h�ps://health99.hpa.gov.tw/material/7841

素
生
菜
鬆

營
養
課
製
作

(

6
人
份)

 以白肉換紅肉：

每日肉類份量不超過6份 ( 總量約為3個

掌心 )，並以豆製品、魚肉、去皮白肉為

主，減少攝取牛、豬、羊等紅肉。

 選好油吃堅果：

每天攝取一湯匙杏仁、核桃、腰果等堅果

種子。烹調時以植物油，例如：葵花子

油、橄欖油、芥花油來取代牛油、豬油等

動物性油脂。

雖然得舒飲食能夠有效控制血壓，但因

含大量蔬果 ( 高鉀、高果糖 )，故特殊疾病患

者如慢性腎臟病、糖尿病等須諮詢專業醫療

人員後再實施！

總結

無論是健康、高血壓前期或高血壓患者

都應該規律地測量血壓，了解並記錄自己的

血壓變化。除了透過生活型態的調整及得舒

飲食的幫助，更重要的是，高血壓患者應遵

照醫囑服藥、不自行停藥，血壓才能得到有

效的控制！

臺安醫院設有「代謝享瘦班」，針對三

高、肥胖族群設計之課程，由醫師、營養師

及運動教練，為學員們量身訂做課程，除了

可以改善體態、血液生化數值外，參加代謝

班有降低血壓的趨勢 ( 下圖一 )，歡迎大家加

入代謝享瘦班！

材料：
美生菜 	  138g
杏鮑菇 	  100g
綠花椰菜 	  60g

洋蔥 	  50g
綠竹筍 	  40g
蘋果 	  40g

大薏仁	  30g
乾香菇 	  12g

調味料：
香菇精 	  3g
鹽 	  2g
白胡椒粉 	  少許

作法：
1.	 先將乾香菇洗淨泡水切小丁；竹筍去殼洗淨煮熟切小丁、蘋果洗淨去皮切小丁泡鹽水；洋蔥洗淨切
小丁、杏鮑菇洗淨切小丁、綠花椰菜洗淨切小段燙熟備用。

2.	 美生菜洗淨，取一片一片再用剪刀修剪成手掌大小，泡冰水備用。
3.	 起鍋放入少許油，先將乾香菇、洋蔥、杏鮑菇炒香，再放入筍丁、大薏仁一起炒後，加入調味料即
成餡料。

4.	 依序取適量做法3餡料倒入手掌大的美生菜中即完成，綠花椰菜做盤飾。

製作小秘訣：
1.	 美生菜一定要泡冰水，這樣才會清脆。入口咀嚼時，感受到美生菜的脆甜，包裹著豐富的食材，兼
具營養與口感。

2.	 清脆鮮滑的素生菜鬆，做法其實很簡單，繽紛的顏色很適合逢年過節或是有客人來訪作為宴客菜
餚，一起跟著主廚學做這道簡單的素食料理吧！

3.	 餡料中的蔬菜類一定要燙過、瀝乾再炒，比較不容易出水。
4.	 自己可按照食物的喜好，選擇四季豆、彩椒、紅蘿蔔、豆薯等酥脆的食材，也可搭配豆乾丁或毛豆
仁增加蛋白質的來源。

( 圖一 ) 第100期學員血壓成果
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