
 

 

 

 

 

         

  

              

(一).您平常都怎麼吃的? 

高血壓飲食注意事項 
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(二).高血壓的飲食重點___三少二多 

     除此之外，食物烹飪的方式

也非常重要，「水煮」、「清蒸」、

「涼拌」比起「油炸」、「熱炒」

而言是比較健康，另外，維持理
想體重及 BMI(身體質量指數)，
對於高血壓及高血脂的控制也是

十分重要的，BMI 的正常範圍是

18.5~23.9 之間，以下為計算方

式： 


