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倉欠食>台療尚血η旨症

當止匕{建康意ξ哉晑>張白舶寺

代，人{門對方令“三酉夌甘油』旨”

這{固醫學名詞，多已不B百生

，{旦是當1你一日〒甹矢D自己白勺

血>畜=酉夌甘油，旨{直過高g寺，

1爪不{革要\垶明它的意義，還

要進一步為降{氐=酉夌甘油』旨

而努力。

^酸廿油脂為飲食中的一種脂質

，除了從食芽勿中獲得以外，也

可由身體台製而成三酸廿油脂和脰固

醇一樣，同棕不溶於水，所以必須與種

種不同的蛋白質結合在一起，才能由腸

道進入血液，再輸送到全身各組織利用

，此結合而成的物質，就呏做“脂蛋白
，，

質

鄉間小路

師告訴你，你的三酸廿油脂很高時，對

你的健康會有何等程度的傷害呢?由大

量脂蛋台質帶來的三酸廿油脂所引起的

變化，在 1000 位病人當中可能會有 1

位構成嚴重的“高血三酸廿油脂症”，

進而危及胰臟，其餘則多徘徊在健康與

否之了司，其三酸廿油脂值則為250∼

馭)0 之間
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當脂蛋白質逼多時，即無法將其輸

送至組織，便在血液中留下大量三酸廿

油脂

人體三酸甘油脂的正常值

咖CC(血清中)30∼ 140 毫克

當三酸甘油脂中度升高時，醫師的

忠告是先不要忙著用食物或菊物治療，

應該再進一步查証有關的其他因素。如

果一個人的血清脰固醇逼高，體重遏重

，有吸煙習慣或家人中有早期心臟病發

作的病史，此時又出現三酸廿油脂值異

常，在別人來說可能是中度的，耋刌也來

說，則已經是高血三酸廿油脂症了 0

一般說來，如果一個人的血清脰固

醇含量正常，那麼他的血清三酸廿油脂

含量在 250毫克以下，仍可算正常。

人體血清三酸甘油脂的增加，通常

都伴有其他問題，其中尤以肥胖症影晌

最大。此外，酒精和禁些菊物(如 thi．

azide 類利尿齊悕口口服避孕菊)，同樣

會使三酸廿油脂增高。而遺傳因子也是

重要的一環，因此有些人會有遺傳性三

酸廿油脂增高的趨勢。又如成年期糖尿

病人，也很容易引起三酸廿油脂增高

查證其f也因素

，應為每

‘段巉口醫

每天食物中，

有足夠的蛋白質，

持身體白鏘氐抗力0
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當著手治療時，醫師都會先從調整

飲食開始。至於苭物的治療，由於目前

市上各類降f氐血脂肪的菊物皆各有其副

作用，所以較少採用。

對嚴重的高血三酸甘油脂症患者，

．必須食用低脂飲食，其所含的脂肋只能

占總熱量的10%∼20%，約為我們目前

飲食中的半數稍多，因此，凡是肥肉、

攝耳Ⅵ氐脂食物
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油炸食物皆禁食，並多改用涼拌、台奏

、烤和清蒸等調理方法

>咸車巠體重

對輕度高血三酸廿油脂症患者來說

，飲食治療並不能獲得立竿見影的效果

因為肥胖是引起輕度血清三酸甘油脂

升高的主因，因此限串膽無量的攝耳幻咸輕

體重，以維持理想體重，印有助於三酸

廿油脂的下降

如果能再配合有氧運重力，則更能加

速減胖和降f氐三酸廿油脂(運動還可以

提升有係護心臟作用的高密度脂蛋台質

的功能)。喝酒和血脂肪的關係頗為複

雜一個人的三酸甘油脂的波動，如果

很明顯地受到酒精的影晌，則禁止飲用

酒和含酒精的飲料是必要的

酉己合有氧運動

來F夆亓乍

不論何種原因引起的輕度至中度高

血三酸廿油脂症，都需要接受飲食治療

。其中脂肋含量要低，尤其要少叱飽和

脂肪(動物油)，少叱含脰固醇高的食

物，巉朔甾子、蛋黃、腰子、肝、奶油、

奶製品、魚子和蟹黃等喝牛奶則以選

擇郕ξ奶為宜。少吃甜食和高澱粉的蔬

菜。每θ叱適量的水果，以補充身體所

需的維生素和礦物質，但不可逼量，因

為水果含有大量糖分。

多叱富含纖維質的蓋菜，如莢豆類

、葦菜類、竹芛等，不僅可以免除便私

的苦惱，且有降f氐血清脰固醇和三酸甘

油脂的作用。此外，每天的食物中，應

含有足羲b的蛋台質(瘦肉、魚、、去皮雞

胸等)，以維持身體的抵扰力。

多吃富含纖維質的蔬菜，

霓除{更秘的苦惱，且有降{氐血

固酉享和三酸甘油』旨白勺{乍用:^

。(F可丰攝)

良女子倉欠食習，慣

78 年 12 月 25 日鄉髑小路

還我1建康

接受飲食治療數月或一年後，你的

血清三酸甘油脂可能奇蹟般的恢復正常

了。節食(包括減少脂肪飲食)，配合

運動q哏帘1飲酒、減胖等每一項措施的

執行，在採用菊物治療之前，都有成功

的機會

由此可知，良好的飲食習慣和持久

的運重力乃健身的兩大“靈菊 吾人不

可等閒視之(資料來源: 1989， 8，

舡洛杉磯時報)
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