-

o S B ¢ = N\ aEmROmE
R 4 1 S e
}_‘ -‘-
¥ ﬁ“
ke f . B e . N~

, BE=sZEame
: MEESLE (ZFRES :

TR ERA=SEMFAR

ol AV DiiEge
S uﬁﬂmﬁﬁﬁ S £ 40

-- bR i il 1 0 R Ao R B EY T E
R E RS F1 L - ) & ‘ 0l | 81 1 1 R B
—— ME - RERARE

llllll




LK = & .
Ah/é\lglé_ i/l\_ .
1EAN B EI:ZE} 1 2%

s\
\[T
/LJ'T
uo|
HOIE




ﬁE%TF fle= £+

gk VT ERAERE (RS =
IB(3 )L,U:EIJ_)

O ISR (ER) : Et>90cm(350) « Z#4>80cm(31H) -
Q MERS : Wi E>130mmHg3 #FRE>85mmHg
0 ZEMERS : ZEMEE>100mg/dL
® ZR=-FEHHERS : 2150mg/dL
0O SZEREAREERERE : Fi<40mg/dL « Z#50mg/dL -




Y8 00 [ B X -

AL | AEN

Sk

SHIRE

p—




SRR T [ g2

EERERE
BE




2018 FEFBENASENEIEE

o TR TIREM T AR - PR/ O [

I8
=

o) 5 IR e i JEL PSR E’J‘E‘)’E?F@EU
EERLLA

b

i

45 10-20%

fE48 50-60%

ieE 20-30%

BERRREES BERES



;)]ﬁﬁﬁﬁ

SAAA 11 /— I

RN
’%:#@F;ﬁ!lé.‘



——
















ey SEE-T

i

|~ ' ! ! ; ‘Jy 3 51:ﬁ
KR

2413

St
=
T
%

C
iy

=ZHE

?o

EQ; f
3R

1.5-2#F { —#F240=F

3-83

il
TS ER

HIE-TRERBERETS N

5 1B R T2

8562018

ERAR =

=X

13



BE=sM4A

BERLMERE - FAFEHER -
RE=SEHEENNMRE

- M




BREESRE

(BMI)
he BB 45 BX BMI < 18.5
[FEEi B 18.5 < BMI <24
& B 24 < BMI <27
AERE--BRE 27 < BMI <30
mullics 30 < BMI <35
EE BMI =35




= £

- B2 B =152 (body mass index)

X
1
NO
N
b
/T
~

ﬁ% ES (/A\J:I_)/zr ﬁ

B2l - BH1701 7 - B2E80AT
17007 =171~

x smI=80/1.7/1.7 =28

16



ahil SisfEfE B BeRERRS

HIFIERRE NEE(B <9027 - L <804%7)
AeEBEE OB ES-10%L L -
SEAREBEZLRERER

17



R =SB/ ITIE




2

N4

i

=il ER B EAER - BRRGRT ~ O D
EERRREREEAZTIREE
ZHZ - & - B DREBERE
VHHSE

DizSERMIEIREY - W : HXE
BEm - K 5K - EA - 551K -

FahD - FHE - PE




DY

- BEERYBK (D =M - THHHYL&%/L.\I_.IEH.E
-SAREVAKIE - ElRSITVGRKS
/DMIzE8)Em - hﬂ%@*“?nn ez g8 ~ /0
T8

MMIZERE  F *"F'. i pE

+

-l-H,
~‘Aﬂ'
S0 e

~/¢




EIEMEEM
O REREY)

22



I

EfR SR TFAZEMEE - X551
T IE oF K AE B - EJEZE/"’L%"

- PR TURRER ~ &k - Bl - FEETHI B

'

i




it o I1Z 5 2 e 2R Sk N B 4




1S A 44 B2 ¥/ 42 HY

8~ 7 528

=2 EENED

ﬂﬂﬁ BV 2 20 Y i

—|--|——|--|—
\\/

}IL7I<

K&K

==
AN




R A ] il A

T R 8 = SN RN D sl

2. ——«‘f 57%%7“%%%?&1?3&&%&
3 ¥EEy VU RImAEd o B H N BT A
) EHEREF A 0 H AR AR R

23

27



AR FEMEIEE

BAREE
G R RS,

*Mi Hdh _\ Q).

\ N

(4o 4% B 86 R ¥LILEE)

< e ;"/)
A g

(4o E%»i‘&?bﬁ‘i‘)

MEEE | \..,_,/



257K

o AETT :DUEI/J,Z\KW

O] DA EN S m X B i (G
B E{1EIRIX

FEXTS =)
«FEPH Kl = B W)

ISYNL:

= EEEV2000cchy 7K

29

i


http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://he.xinhuanet.com/jiankang/2009-08/20/xinsrc_263080620103745328859.jpg&imgrefurl=http://big5.xinhuanet.com/gate/big5/he.xinhuanet.com/jiankang/2009-08/20/content_17471816.htm&usg=__2zXxZX6DicTtUmq5am7x78gO1MU=&h=412&w=312&sz=13&hl=zh-TW&start=3&zoom=1&tbnid=9iONPdNSkPw5sM:&tbnh=125&tbnw=95&ei=lZTwTYvmNYHGsAOc6OSfDg&prev=/search?q=%E6%B0%B4&hl=zh-TW&gbv=2&tbm=isch&itbs=1

Z A B0 5 tHEd 5

ZEIE S 2RO

o[[5EE ? « JBAEAR /B8 /5
. %DZ )7J<rﬁﬁ/

o s
S O] B I RE ? e L
TREFEses | LA/IE

W ERIERE




2 .. 3
2 % ¥
= piEH15-204 48

WEZp Y REZ
L v L

# = 20—40 A4
3 3-5=




=PrERER

Taichumg Veterans General Hospital

AERER
EXAHEET]

BEEE
EBFXABENTE
il gt HS |




=AM
RESFEISEFNERBEIR

il ol SRRV B A5~




	預防三高之營養飲食�飲食養生  健康通暢
	營養目標：�用飲食提升健康與體力
	代謝症候群
	增加風險因子
	降低疾病風險
	2018年衛福部公告飲食指南
	護心益智範例飲食:1300卡/天
	想一想這樣的餐點�你要如何促進健康
	投影片編號 9
	投影片編號 10
	投影片編號 11
	投影片編號 12
	投影片編號 13
	健康營養補給
	投影片編號 15
	投影片編號 16
	投影片編號 17
	預防三高飲食小叮嚀
	少油
	少鹽
	投影片編號 22
	少糖
	避免吃精製糖類或加糖食物
	高纖維食物攝取
	投影片編號 27
	天然食物中的植化素
	多喝水
	家人間如何互相關懷
	投影片編號 31
	用營養建構�全家人的體力
	共同合作達到最好的健康目標�

