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2資料來源：113年國人死因統計結果，2025
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歷年國人血脂肪異常變遷狀況

資料來源：國民營養健康狀況變遷調查成報告2017-2020年 3

民國 82-85 年、102-105 年及 106-109 年之 18 歲以上成人高血脂盛行率
1.分析結果經 SUDAAN 加權調整。
2.106-109 年之 65 歲以上高齡長者資料為國民營養健康狀況變遷調查與高齡營養監測資料共同分析，後者屬前者取樣架構內，可視為一完整調查一併分析。
3.高血脂定義：(1)18 歲：總膽固醇 ≥200 mg/dL 或三酸甘油酯 ≥150 mg/dL 或低密度脂蛋白膽固醇 ≥130 mg/dL 或有服用降血脂藥物 (2)19 歲以上：總膽固醇
≥240 mg/dL 或三酸甘油酯 ≥200 mg/dL 或低密度脂蛋白膽固醇 ≥160 mg/dL 或有服用降血脂藥物。



不同年齡層國人血脂肪異常情形

4資料來源：國民營養健康狀況變遷調查成報告2017-2020年

1. 樣本數於膽固醇、低密度脂蛋白膽固醇及高密度脂蛋白膽固醇為 6,423 人，於空腹三酸甘油酯為 5,885 人，分析結果經 SUDAAN 加權調整。
2. 65 歲以上高齡長者資料為國民營養健康狀況變遷調查與高齡營養監測資料共同分析，後者屬前者取樣架構內，可視為一完整調查一併分析。
3. 高膽固醇異常：18 歲以下為膽固醇 ≧200 mg/dL 或有服用降血脂藥物，19 歲以上為膽固醇 ≧240 mg/dL 或有服用降血脂藥物。
4. 高LDL-C：18 歲以下為低密度脂蛋白膽固醇 ≧130 mg/dL 或有服用降血脂藥物，19 歲以上為低密度脂蛋白膽固醇 ≧160 mg/dL 或有服用降血脂藥物。
5. 低HDL-C：18 歲以下為高密度脂蛋白膽固醇 <35 mg/dL，19 歲以上男性為高密度脂蛋白膽固醇 < 40 mg/dL，19 歲以上女性為高密度脂蛋白膽固醇 < 50 mg/dL。
6. 高三酸甘油酯異常：18 歲以下為三酸甘油酯 ≧150 mg/dL 或有服用降血脂藥物，19 歲以上為三酸甘油酯 ≧200 mg/dL 或有服用降血脂藥物。



您的血脂肪正常嗎?
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高血脂對健康的影響

6

正常 高血脂

高血脂會造成動脈粥狀硬化，導致血管狹窄，血液流通困難，平
常不易有症狀察覺，一旦嚴重可能會發生腎衰竭、腦中風、心肌
梗塞、心臟衰竭、眼中風、高血壓等併發症，可說是相當危險的
隱形殺手。



認識血脂肪-三酸甘油酯（TG）

7

■3個「脂肪酸」分子和1個「甘油」分

子組成，又名中性脂肪。

■攝取過多熱量時，身體會將多餘的熱

量轉為三酸甘油酯，存於肝臟與全身

的脂肪細胞中。

■除飲食中的油脂外，過多的糖與酒精

，也會在體內轉換成三酸甘油酯。



認識血脂肪-LDL-C（壞的膽固醇）、HDL-C（好的膽固醇）

8

■「壞的膽固醇」

■將肝臟膽固醇經血管運送

至全身細胞使用。

■過多則會堆積於血管壁，

造成血管阻塞。

■「好的膽固醇」、「血管中的清道夫」

■將血管中過多膽固醇攜帶至肝臟代謝，

避免膽固醇堆積至血管。

低密度脂蛋白膽固醇（LDL-C）） 高密度脂蛋白膽固醇（HDL-C）



HDL-C（好的膽固醇）的重要性

• 可防止低密度脂蛋白膽固醇

(LDL-C) 氧化

• 降低發炎、免疫調節

• 促進內皮細胞功能的維持

• 透過多種作用減少動脈粥狀硬化

的血栓形成

9資料來源：Rosenson et al., (2015) 



運動可提升HDL-C（好的膽固醇）

10資料來源：Smart et al., (2025)；Franczyk et al., (2023) ； Hsu et al., (2019) 



高血脂的危險因子
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降低血脂肪最重要3元素
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治療性生活型態改變的飲食建議

營養素 建議攝取量

總脂肪 佔總熱量的25-35%

飽和脂肪(SFA) 低於總熱量的7%

多元不飽和脂肪酸(PUFA) 最多佔總熱量的10%

單元不飽和脂肪酸(MUFA) 最多佔總熱量的20%

醣類 佔總熱量的50-60%

膳食纖維 25-30公克/天

水溶性膳食纖維 5-10公克/天(10-25公克天更好)

植物固醇 2公克/天

蛋白質 佔總熱量的15%

膽固醇 低於200毫克/天

總熱量 維持理想體重

13資料來源： National Heart, Lung, and Blood Institute, NHLBI (2024). 



血脂肪超標，飲食怎麼吃?

14



15

血脂肪超標，飲食怎麼吃?



迷思！不（少）吃油會更健康嗎？

16

脂肪也是提供熱量的重要來源，長期油脂攝取
過低也會導致體重減輕、營養不良等問題發生

脂溶性維生素A、D、E、K吸收下降

便祕、皮膚乾燥無光澤

增加膽結石風險

賀爾蒙分泌失調

飲食中油脂偏低時危害大：



飲食中脂肪需要多少才剛好?

每日熱量建議量
總脂肪

（佔總熱量的 25-35%）
飽和脂肪

（低於總熱量的 7%）

1500 大卡 41-58 公克 約 10 公克以下

1800 大卡 50-70 公克
約 15 公克以下

2000 大卡 55-77 公克

17

• 熱量是從飲食中攝取的三大營養素（醣類、蛋白質、脂肪）產生

• 不同熱量所需總脂肪量如下：

女性：飽和脂肪量每天不超過 10 公克；男性：飽和脂肪量每天不超過 15 公克



六大類食物中哪些類別會吃到脂肪?
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■ 1杯（240c.c.）

全脂鮮奶含有 8 公克脂肪

低脂鮮奶含有 4 公克脂肪

■ 1 份豆魚蛋肉類

低脂含有 3 公克脂肪

中脂含有 5 公克脂肪

高脂含有 10 公克脂肪

■ 1 份油脂（1茶匙）

或 1 份堅果種子（1湯匙）

含有 5 公克脂肪

值得注意的是，不同食物類別中的脂肪，對我們健康的影響不一樣喔！



這樣吃，脂肪不過量
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1500大卡 1800大卡 2000大卡

豆魚蛋肉類（份） 4 5 6

油脂及堅果種子類（份） 4 5 6

油脂（茶匙, 5c.c.） 3 4 5

堅果種子（湯匙） 1 1 1

乳品類（杯, 240c.c.） 1.5 1.5 1.5

食物有六大類：全榖雜糧類、蔬菜類、水果類、豆魚蛋肉類、油脂
及堅果種子類、乳品類。
以下 3 類含有脂肪，建議份量如下:



1份豆魚蛋肉類的份量

20



豆魚蛋肉挑選順序

21

植物性蛋白質無
膽固醇。

富含大豆異黃酮
，抗氧化、可預
防骨質疏鬆、心
血管疾病等。

富含ω-3 脂肪酸
魚類，可減少身體
發炎反應及預防心
血管疾病。

海鮮含豐富的鋅，
可促進食慾、幫助
傷口癒合及提升免
疫力。

白肉優於紅肉。

紅肉鐵質高，可
適量攝取

減少肥肉。

含豐富維生素 A
、B 群、鐵等。

卵磷脂可增強記
憶力。

葉黃素及玉米黃
素，保護眼睛。



飲食中的膽固醇，還需要限制嗎？

22

• 近十餘年，針對心血管疾病的控制，

已不再強調飲食中膽固醇的量要如何

限制。

• 更應該注意的是膽固醇及脂肪含量

都高的食物！

資料來源：106-109年國民營養健康狀況變遷調查結果

五花肉 牛小排 豬蹄膀

香腸 豬腸 魚卵



膽固醇過高可以吃蛋嗎？

23

• 體內的膽固醇主要由自身生成，飲食中的膽固醇影響僅佔 30%

，因此美國飲食指南已不強調膽固醇限制。

• 高血脂更要注意的是飲食中的飽和脂肪，可依據豆魚蛋肉類攝取

順序，減少攝取高脂食物及加工食品。

• 定期檢查，監測血脂狀況作為飲食調整的依據。

可以，需適量且要搭配血脂肪監測做調整

資料來源：衛生福利部國民健康署；Kapourchali et al., (2016)



不同豆魚蛋肉類的油脂含量差異大

24

1份
熱量55大卡
含脂肪3公克

1份
熱量75大卡
含脂肪5公克

1份
熱量120大卡
含脂肪10公克



選對種類及部位－大幅減少飽和脂肪的攝取

飽和脂肪含量

2.71*30%=0.81公克/份

飽和脂肪含量

5.25*40%=2.1公克/份

飽和脂肪含量

9.06*40%=3.6公克/份

資料來源： 衛福部食藥署食品成分資料庫2024年；參考/引用臺灣常見食品營養圖鑑 25

草魚 豬大里肌 豬小排



加工肉製品飽和脂肪含量高，要小心!!!

26



這些主食也隱藏高油脂，要注意!!!

27

• 燒餅油條、飯糰、蔥抓餅、炒飯、炒麵、炒米粉、乾麵、蚵仔煎、披薩、

義大利麵



認識油脂與堅果種子

28

● 植物油

苦茶油、橄欖油、芥花油、酪梨油、玄米油、花生油、芝麻油、亞麻仁油、奇亞子油
、印加果油、紫蘇油、大豆油、玉米油、葵花油、葡萄籽油、紅花籽油、椰子油、棕
櫚油

● 動物油

牛油、豬油、雞油、奶油

● 其他

酪梨、花生醬、芝麻醬、沙拉醬、蛋黃醬、酥油

● 堅果種子類

核桃、南瓜子、瓜子、花生（粉）、芝麻、杏仁、腰果、開心果



脂肪酸的簡易分類

29



不同油品的脂肪酸比例

30資料來源：「國人膳食營養素參考攝取量」第八版_脂質

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4248&pid=12285


被神化的椰子油，少碰為妙!

31

椰子油的飽和脂肪酸高達90%!

資料來源：「國人膳食營養素參考攝取量」第八版_脂質

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4248&pid=12285


用好油，烹調用油常變化

32



用好油，涼拌用油常變化

33



少用飽和脂肪酸高的油品

34



加工食品的飽和脂肪含量很驚人!!!

• 2合1或3合1咖啡、珍珠奶茶

• 包裝食品（洋芋片、餅乾、泡麵等）

• 冷凍炸物（薯條、雞塊等）

• 麵包、蛋糕、甜甜圈、蛋塔、糕餅（太陽餅、月餅
、蛋黃酥、鳳梨酥、大餅、核桃酥、曲奇餅）

• 冰淇淋

35

9.6公克/碗 9公克/迷你杯2.8公克/包 12.9公克/包(70公克)

7.1公克/顆8.5公克/顆

21.6公克/包(800公克) 58公克/包(1公斤)

29.4公克/盒
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營養標示
每一份量23.3公克
本包裝含3份

每份 每100公克

熱量 133大卡 571大卡

蛋白質 1.4公克 6公克

脂肪 8.6公克 36.9公克

飽和脂肪 4.3公克 18.5公克

反式脂肪 0公克 0公克

碳水化合物 12.4公克 53.2公克

糖 0.3公克 1.3公克

鈉 124毫克 532毫克

OO牌洋芋片的飽和脂肪
4.3  X    3  =    12.9 公克

(每份飽和脂肪) (本包裝含3份) (本包裝飽和脂肪總量)

包裝食品的營養標示怎麼看



乳品全脂/低脂怎麼選？

37

• 過去低脂乳品被認為有減少脂肪攝取之好處，但近年來許

多研究發現，並不會因為攝取全脂乳品，而造成體重增加

或提升慢性病風險。

• 全脂與低脂乳品好處相同，建議每日攝取 1.5-2 杯乳品類
，增進鈣質攝取，保持骨質健康。

• 但還是要注意脂肪量，不應超過每日建議攝取量。

全脂 / 低脂都可以～

資料來源：衛生福利部國民健康署；Kiesswetter et al., (2023)； Geng et al., (2018) 



聰明喝奶營養高

38

① 乳品可提供豐富鈣質，1 毫升提供 1 毫克的鈣！！！

② 鮮奶、保久乳、奶粉、優酪乳、起司營養價值一樣高！

③ 選擇無調味、無加糖。

④ 選購有「CAS乳品」、「鮮乳標章」的乳製品。

資料來源：農業部鮮乳標章

mailto:https://www.moa.gov.tw/ws.php?id=2504840
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血脂肪超標，飲食怎麼吃?



多元纖維降低血脂肪

40

水溶性纖維結合膽固醇，減少吸收

水溶性纖維促進膽酸排出，降低體內膽固醇

改善腸道菌相，減少膽固醇生成



未精製

41

精製

全穀雜糧類

加工過，營養大流失

全穀及未精製雜糧

原態無加工，最營養



全穀及未精製雜糧類食物來源

42



全穀雜糧這樣選，纖維充足更健康

43資料來源：衛生福利部國民健康署



新鮮蔬菜這樣選，纖維充足更健康

44資料來源：衛福部食藥署食品成分資料庫2024年



45

新鮮水果這樣選，纖維充足更健康

資料來源：衛福部食藥署食品成分資料庫2024年



三餐這樣搭，輕鬆吃足纖維量

46

• 地瓜 1 條（約 3 公克纖維）

• 生菜沙拉 1 盒（約 3 公克纖維）

• 茶葉蛋 1 顆

• 糙米飯 [糙米:白米=1:1] 1碗

（約 1.5 公克纖維）

• 炒地瓜葉+涼拌木耳 1.5 碗

（約 10 公克纖維）

• 芭樂半顆（約 2.5 公克纖維）

• 烤鯖魚 1 片

• 糙米飯 [糙米:白米=1:1] 1碗

（約 1.5 公克纖維）

• 炒花椰菜+三杯杏鮑菇 1 碗

（約 3 公克纖維）

• 奇異果 1 顆（約 2 公克纖維）

• 毛豆炒豆干 8 分碗

（約 4.5 公克纖維）



水溶性膳食纖維再提升!

• 早餐可喝麥片牛奶或水果（香蕉、莓果、柑橘等）優格添加麥片

• 糙米飯可添加鷹嘴豆或豆類（黃豆、黑豆、毛豆）

• 生菜沙拉當點心

• 無糖飲品添加洋車前子

47



48

血脂肪超標，飲食怎麼吃?



拒絕三酸甘油酯囤積！選對食物降TG！

49



每日添加糖攝取量上限

• 血糖快速上升，胰島素大量分泌，將血液中的血糖轉換為三酸甘油酯
，並且堆積在脂肪細胞中，提高血脂異常、總膽固醇上升的風險。

• 國民健康署在 2018 年「國民飲食指標」中指出，每日飲食中「添加
糖」攝取量，不宜超過總熱量的 10%

50

舉例：每日攝取 2000 大卡熱量

每日攝取添加糖熱量不宜超過

大卡200

每 1 公克的糖是 4 大卡

換算成「糖」是

公克50



營養標示怎麼看
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營養標示
每一份量300毫升
本包裝含2份

每份 每100毫升

熱量 126大卡 42大卡

蛋白質 0公克 3.6公克

脂肪 0公克 2.8公克

飽和脂肪 0公克 2.2公克

反式脂肪 0公克 0公克

碳水化合物 31.8公克 10.6公克

糖 31.8公克 10.6公克

鈉 18毫克 6毫克

OO牌汽水的含糖量
31.8  X  2  =  63.6 公克

(每份含糖量) (本包裝含2份) (本包裝含糖總量)



誰是猜糖高手?
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全糖珍珠奶茶

半糖珍珠奶茶

微糖珍珠奶茶

資料來源：衛生福利部國民健康署

mailto:https://reurl.cc/aeEARl


喝酒，不要太超過!
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否則血液中三酸甘油酯（TG）
居高不下！

資料來源：參考/引用臺灣常見食品營養圖鑑



保健食品愛注意
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吃降低血脂肪的藥物，一定要補充Q10嗎?

降低血脂肪的藥物可以跟紅麴一起吃嗎?



降低血脂肪的藥物可以跟紅麴一起吃嗎？

• 紅麴菌素（Monacolin K）與西藥 Statin 類藥物結構類似，具有相同的作用。

• 若併用紅麴與 Statin 類（如 atorvastatin、fluvastatin、pravastatin 等）、

Fibrates 類（如 fenofibrate 及 gemfibrozil）等降低血脂肪的藥物，會提高肌

肉酸痛與無力等副作用風險，所以不宜一起服用。

• 紅麴保健食品降低血脂肪的效果不如藥物，所以不能使用紅麴保健食品取代

Statin 類藥物。

55

不宜一起吃！

資料來源：衛生福利部國民健康署；Gordon et al., (2010)； Polsani et al., (2008)



吃降低血脂肪的藥物，一定要補充Q10嗎?
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• 膽固醇在體內的合成需要 HMG-CoA 還原酶（HMG CoA reductase）。
Statin 類藥物為此還原酶的抑制劑，減少膽固醇的合成，降低血中膽固醇的值。

• HMG-CoA 還原酶是體內生成輔酶 Q10（CoQ10）的酵素，因此服用 Statin 類
藥物會阻礙輔酶 Q10 的合成，而有些個案因服用Statin類藥物而引起肌肉疼痛。

• 然而，關於服用 Statin 類藥物的個案補充輔酶 Q10 可改善肌肉疼痛的研究結果
不一，因此對於是否需要補充 Q10，現階段尚無定論。

沒有一定要補充Q10！

資料來源：Qu et al., (2018)； Kennedy et al., (2020)



預防高血脂保養術，四大招報你知

57資料來源：衛生福利部國民健康署



臺灣慢性病風險評估
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掃一下就可以知道
10 年後罹患慢性病風險有多高!

冠心病

腦中風

糖尿病

高血壓

心血管不良事件



社區營養資源

社區營養推廣中心

提供免費營養諮詢和健康評估

地點：各區衛生所（為免久候請先電話預約）

線上資源
國民健康署「健康九九」網站

提供健康飲食和運動相關資訊

健康APP
「健康筆記」、「健康飲食追蹤」等應用程式

協助追蹤飲食和運動習慣

健康社群
加入社區健康促進團體

尋找支持和共同進步的夥伴
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