
健康飲食有助於降低高血壓

高血壓意味著血液對動脈壁的壓力過大。從

而會逐漸損傷這些動脈血管，還會增加罹患

心臟病和中風的風險。高血壓的另一個英文

名稱是 。

哪些飲食改變可以幫助降低血壓？ 

健康飲食有助於降低血壓，改善整體健康。

以下是您可以做出的最重要的飲食改變。 

限制鈉的攝入 

絕大多數成人每天只需 毫克的鈉，但

很多人的攝入量遠高於此。您應致力將鈉攝

入量降低到每天 毫克以下。

雖然很多食物都含有鈉，我們攝入的鈉大多

來自於加工食物。加拿大普通飲食中鈉的主

要來源包括： 

• 麵包、餅乾、鬆餅、曲奇、甜點、格蘭諾

拉燕麥棒 

• 披薩、烤寬麵、預製沙拉、冷凍的開胃菜

與主菜 

• 熟食肉、香腸、罐裝肉、雞翅、漢堡、肉

丸 

• 乳酪、湯、醬料和調味品 

降低鈉的攝入量： 

• 經常自己準備菜餚，使用無添加鈉或鈉含

量較低的食材 

• 選擇低鈉食品時，請參閱食物營養成分標

簽。每日營養攝取值百分比（ ）可顯

示食品的鈉含量。 或以下為較低，

或以上為較高 

• 使用新鮮或乾燥的香料植物和香辛料、

醋、檸檬、青檸（酸橙）、薑、蒜和洋蔥

給食物調味 

• 外出就餐時選擇健康食物。餐廳食物往往

鈉含量很高。查看菜單項目的營養資訊

（如有提供），選擇含鈉量較低的食物  

• 飯菜上桌後，要少用鹽。所有類型的鹽，

包括猶太鹽（ ）、海鹽、海鹽

花（ ）、煙熏鹽和喜馬拉雅玫

瑰鹽都含有較高的鈉

增加鉀的攝入 

儘管大多數加拿大人的鈉攝入量都偏高，但

很多人對鉀的攝入不足。富含鉀的食物包括

蔬菜和水果、牛奶、優格、豆類、豌豆、小

扁豆、堅果和種籽。 

增加鉀的攝入量： 

• 將餐盤的一半填滿各種蔬菜和水果。鉀含

量高的選擇包括地瓜、瑞士甜菜、菠菜、

牛油果（鰐梨）、香蕉、桃子、橙子和奇

異果 

• 喝低脂牛奶或大豆飲料 

• 在湯、沙拉、燉菜和砂鍋菜裏加豌豆、豆

子或扁豆 

• 在優格或燕麥片上撒南瓜籽或麻心 

如您有腎臟疾病或服用某些降低血壓的藥

物，您可能需要限制飲食中的鉀含量。在改

變飲食習慣之前，請諮詢醫護人員。 

遵循 飲食法 

代表「降血壓飲食法」（

）。這

種飲食模式： 

• 富含蔬菜、水果及全穀物 

• 包括低脂乳製品、魚類、禽類、堅果、種

子、豌豆、豆子、小扁豆 



如需查找有關更多話題的 文檔，請瀏覽  

網頁，或訪問您當地的公共衛生單位。如需在卑詩省內獲取非緊急健康資訊和建議，請訪問 

，或致電 （免費電話）。失聰和弱聽人士如需協助，請致電 。若您需要，我們

亦可提供 多種語言的翻譯服務。 

• 紅肉和添加糖含量低 

飲食中的脂肪總量、飽和脂肪含量和

膽固醇含量都較低，並含有豐富的鉀、鈣、

鎂和纖維。 

如需暸解有關 飲食的更多資訊，包括

詳細的進食計劃，請查閱「 飲食降血

壓指南」：

。

限制或避免酒精的攝入 

飲酒過量會導致血壓升高，根據加拿大《酒

精與健康指南》，任何數量或種類的酒精都

不利於健康。酒精會增加罹患多種慢性疾病

的風險，包括心臟病、中風和多種癌症。如

果您飲酒，可考慮將飲酒量限制在每週 至

份，這樣風險較低。如需瞭解更多資訊，

請諮詢您的醫療保健人員。

我還可以做些什麼來降低血壓？ 

如果您體重超重，即使減輕少量體重也可能

有助於降低血壓。對某些人來說，改變飲食

習慣可以減輕少量體重，或有助於防止或減

緩體重增加。有關您的健康飲食目標，請致

電 諮詢註冊營養師。 

您的體重不僅是您的飲食選擇或者活動量大

小的結果。很多因素，包括遺傳、藥物、壓

力和睡眠品質也會影響您的體重。請拜訪您

的醫療保健人員瞭解更多資訊。他們可以與

您討論治療方案， 一起與您決定改善您整體

健康狀況的最佳方法。 

更多資訊 

健康飲食指南——低鈉飲食:

。
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