


Objectives 
目标

• Introduce Dietitians profession in the US
介绍美国营养师的职业

• Discuss change in dietary fats and cholesterol 
recommendations
讨论饮食中的脂肪和胆固醇更新的建议

• Review 2013 American Heart Association / American 
College of Cardiology Nutrition/Lifestyle management 
guidelines to Reduce Cardiovascular Risk
讲解2013年美国美国心脏协会(AHA)和美国心脏病学院
(ACC)所提供的生活管理方式来减少心血管风险

• Introduce the No. 1 Dietary Pattern in US
介绍美国排名第一的健康饮食模式



US Dietitians are trained in 3 
major areas

美国营养师的职业领域

- Clinical 临床

 - Community 社区

- Food Service 餐饮服务



My Team
我的团队



My Work 
我的服務範圍

Weight Loss 
Program
减肥计划

Medical Nutrition 
Therapy
饮食治疗

Nutrition Education
Classes & Others

营养课及其他

•营养烹调示范 
• 超市健康购物团

•营养及健康讲座 
•健康菜谱设计及营养分
析
- Cooking 
Demonstration
- Supermarket Tour 
- Nutrition Seminars & 
Workshop
- Menu Planning and 
Recipe Analysis

-肥胖症、高胆固醇/ 三
酸甘油脂、高血压、
痛风、糖尿病

-儿童、怀孕、授乳期
- Obesity, High blood 
Cholesterol / 
Triglycerides, High 
blood pressure, 
Diabetes, Gout

- Pregnancy, 
Breastfeeding

-个人营养师服务
-分析个人营养状况
-编制个别餐单
-提供饮食指导、购买食
物及出外饮食锦囊等
-行为修正
-纤体运动指导
-Individual Service:
-Dietitian Consultation & 
Tailor made meal plans
-Exercise Plan
-Behavior Modifications



Community Nutrition
社区营养

• Schools 小学



• College 大学



• Senior Center, Cancer Support Group, Community
老人中心，癌症支持小组，社区



• Restaurants, Media, Column, interviews, website
餐厅，媒体，专栏，访谈，网站



Outpatient Nutrition Consultation
营养咨询门诊



第一步:
医生转介营养师进行医学营养治疗* 
 -  营养师个别设定餐饮及运动计划
 -  帮助病人改变饮食/生活习惯
 -  维持理想体重
 -   3 个月验血

第二步:
如需要配合药物治疗,患者继续保持良好习
惯，可慢慢减低倚赖药物

Medical Nutrition Therapy
医学营养治疗

高血压/ 高胆固醇/ 高血糖



• Patients from 2013-14 referred to my nutrition clinic for 
Medical Nutrition Therapy (MNT)
从2013-14年病人转自我的营养门诊接受医学营养治疗

• Patients received MNT for 3-12 months
病人接受3-12月的营养咨询

• ​​BMI, HbA1c, total cholesterol, and LDL are examined
对体重指数，糖化血红蛋白，总胆固醇，坏胆固醇进行
检查

Nutrition Consultation 
Outcome Data Analysis
营养咨询：结果分析



Outcome Data analysis Results
数据分析结果

Weight
体重

HA1c

糖化血红蛋
白

• Weight     2.01% among 
the obese patients 
(BMI>30)
肥胖患者的体重降2.01% 
• HA1c     1.73% among 
diabetic patients  
糖尿病患者的糖化血红
蛋白降低1.73% 



Outcome Study Results
研究分析結果

TC
总胆固醇

LDL
低密度脂蛋白

mg/dl

•Total Cholesterol    27 mg/dl
总胆固醇降低 27 mg/dl 
(1.5mmol/dl)
• LDL     21 mg/dl
低密度脂蛋白降低21 mg/dl 
(1.17 mmol/dl)
 



45岁的陈生在6 个月内从186磅(84.5公斤降
至165磅 (75公斤，40多吋的腰围减至34

吋，而血压和血糖也回复正常水平



Continuing Education
不断地学习

• Attend Conferences, Meetings, Webinars

• 参加学术会议，网上研讨会

• Other training,其他专业培训

2015 加州营养师协会年度会议



Why care about Heart Health?
为什么心脏健康很重要？

• Cardiovascular Disease (Heart Disease and 
Stroke) is the No. 1 Killer in US

   在美国心血管疾病（心脏病和中风）是头号杀手

• Cadiovascular Disease is the first 3 main causes 
of death in China according to the China Health 
Statistics in 2012 (1)

    根据中国2012年健康统计数字，心血管疾病（心
脏病和中风）是排名前三的主要死亡原因

⑴ Center of Disease Control and Prevention.  Deaths: Final. Data for 2013. NVSR Volume 64, Number 2013. Internet: 
http://www.cdc.gov/nchs/data/nvsr/nvsr64/nvsr64_02.pdf (accessed 12 July 2015) 



Too much: 过多:
1. Total dietary fat  饮食中的总脂肪

2. Dietary saturated fat 饮食中的饱和脂肪

3. Trans Fat 饮食中的反式脂肪

4. Dietary cholesterol 饮食中的胆固醇

5. Sodium 饮食中的盐分

6. Overweight 超重

Which of these are true ??

哪些是真实的？

The Fat Theory of Heart Disease Etiology
一直被认为是心脏疾病的主要病因:



• Most people including students and faculty 
thinks Dietary fat and Cholesterol as a 
major contributor of heart disease.
大多数人，包括学生和教师认为，食物中的脂肪
和胆固醇是心脏疾病的元凶

• The Low Fat Diet campaign started 1990s
低脂肪饮食风潮从1990年就开始了

Heart Disease Etiology
心脏疾病病因的谜思



• 1990s – focus on low fat, high 
carbohydrate

• Did not help in reducing rate in 
Obesity (it actually increased), 
Heart Disease and Certain 
Cancers.

• 1990s –美国农业食品部建议

重视低脂与高碳水化合物的

饮食，但结果在减少率肥胖

（它反而增加），心脏病和

某些癌症并没有帮助

Heart Health - History of Dietary 
Recommendation

心脏健康- 饮食建议历史

•USDA Food Guide Pyramid 1992

•健康饮食金字塔



Heart Health - History of Dietary 
Recommendation

心脏健康- 饮食建议历史
2005 New Food 

Pyramid – 
emphasize the 

types of fats

2005-新的食物金字塔
重视不同种类的脂肪

Total Fat（总脂肪）: 
<30%

Sat. Fat（饱和脂肪）: 
<=10%

Cholesterol（胆固醇）: 
<=300 mg



2007 Chinese Dietary Guidelines
2007 中国饮食指南



五谷水果

蔬菜
蛋白质

乳制品

Heart Health - History of Dietary 
Recommendation

心脏健康- 饮食建议历史

• 2012 USDA My Plate 我的盘子

2010 guidelines: 
Dietary advice should 
put the emphasis on 
optimizing types of 
dietary fat and not 
reducing total fat
2010饮食指南：把

重点放于优化饮食
上的脂肪，并不是
减低总脂肪



The failing of the Low fat theory
低脂理论失败的原因

Obesity rate has been increasing 
despite the whole nation is into the 
low-fat diet mode.  Why?

就算全国已进行低脂饮食模式但肥胖指数
还是继续上升 - 为什么呢？



The failing of the Low fat theory
低脂理论失败的原因

Dietary fats replaced with refined CHO 
and sugar !

饮食脂肪被精制碳水化合物和糖代替! 



Low fat means Low Calories???
低脂代表低热量？？？

• Food companies create low-fat versions of 
all foods and says it's “heart healthy”
食品企业为所有食物制造了低脂肪的版本，
并说这是有利于“心脏健康” 

• Butter was replaced with Margarine which is 
high in trans fat!
一般黄油被人工黄油替代，但人工黄油拥有
高量的反式脂肪



Low fat = 
Healthy?

低脂肪 = 健康?



The failing of the Low fat theory
低脂理论失败的原因

Some large studies:
• Women’s Health Initiative (WHI) Dietary Modification 

Trial 1993-2001 (Journal of the American Medical 
Association) (2)

• Nurses Health Study (I & II) (3)
Both have consistently found little relation between the 

percentage of calories from fat and risks of breast cancer, 
colon cancer, or coronary heart disease.
大规模的研究发现从脂肪内摄取的热量与
乳癌，肠癌，冠状动脉心脏疾病的风险并
没有很大的关系

(2) Beresford SA, Johnson KC, Ritenbaugh C, et al. Low-fat dietary pattern and risk of colorectal cancer: the Women’s Health 
Initiative Randomized Controlled Dietary Modification Trial. JAMA 2006;295:643–54.
(3) The Nurses’ Health Study. http://www.channing.harvard.edu/nhs/. Accessed July 2015.



Too much: 过多:

1. Total dietary fat  饮食中的总脂肪 ×
2. Dietary saturated fat 饮食中的饱和脂肪 

3. Trans Fat 饮食中的反式脂肪 

4. Dietary cholesterol 饮食中的胆固醇 

5. Sodium 饮食中的盐分 

6. Overweight 超重 

Which of these are true ??

哪些是真实的？

The Fat Theory of Heart Disease Etiology
一直被认为是心脏疾病的主要病因:



Dietary Cholesterol
饮食中的胆固醇

• There is insufficient evidence to determine 
whether lowering dietary cholesterol reduces 
LDL-C.
没有足够的证据可以证明减少饮食中的胆固醇可
以降低身体里的低密度脂蛋白

• Observational studies suggest no association 
between cholesterol intake and CHD or CVD risk 
within the range of typically consumed values. 

    观察性研究认为一般食用范围之内的胆固醇摄入
量和冠心病或心血管疾病风险之间没有关联 

    (Kanter MN et al. Adv. Nutr 2012)



Dietary Cholesterol Challenges
饮食中胆固醇的挑战 (4)

A large egg = 210 mg chol, unsaturated fat 3 g, 
saturated fat 2g

一个大鸡蛋=210毫克的胆固醇，3克的不饱和脂肪，2克
的饱和脂肪

200 mg/day dietary cholesterol intake:
Some people have little or no increase in LDL-C
Some hyper-responder:  could raise LDL-C level by 4 

– 8 mg/dL
一天食用200毫克的胆固醇
一些人显示低密度脂蛋白没有很明显的变动
一些人可以增加4-8毫克/升的低密度脂蛋白(坏胆固醇)

(4) Hopkins PN. Effects of dietary cholesterol on serum cholesterol: a meta-analysis and review. Am J Clin Nutr. 1992 
Jun;55(6):1060-70.



• 25% of population might respond to dietary cholesterol 
with increased LDL-C and HDL-C  
25%的人口可能是过度反应者-增加低与高密度脂蛋白
– Children（儿童）(5) 
– Young adults（青少年）(6)
– Elderly（老年人）(7)
– Diabetics (糖尿病患者) (8)

• Some groups: only HDL-C increased, not LDL-C
一部份人只有高密度脂蛋白有增加

Dietary Cholesterol Challenges
Hyper-responders

对于饮食中胆固醇过度反应者

(5) Ballesteros MN, Cabrera RM, Saucedo Mdel S, Fernandez ML. Dietary cholesterol does not increase biomarkers for chronic disease in a pediatric 
population from northern Mexico. Am J Clin Nutr. 2004 Oct;80(4):855-61.
(6) Herron KL, Lofgren IE, Sharman M, Volek JS, Fernandez ML. High intake of cholesterol results in less atherogenic low-density lipoprotein particles in 
men and women independent of response classification. Metabolism. 2004 Jun;53(6):823-30.
(7) Greene CM1, Zern TL, Wood RJ, Shrestha S, Aggarwal D, Sharman MJ, Volek JS, Fernandez ML. Maintenance of the LDL cholesterol:HDL 
cholesterol ratio in an elderly population given a dietary cholesterol challenge. J Nutr. 2005 Dec;135(12):2793-8.
(8) Shin JY1, Xun P, Nakamura Y, He K. Egg consumption in relation to risk of cardiovascular disease and diabetes: a systematic review and meta-
analysis. Am J Clin Nutr. 2013 Jul;98(1):146-59.



Unfortunately, currently, no clinical tools to 
identify hyper and hypo-responders

不幸的是，目前并没有临床工具识别

过度反应者



Dietary Cholesterol
饮食中的胆固醇

• Previous guidelines: Cholesterol intake should 
not exceed 300 mg/day
以前的准则认为每一天的胆固醇不该多余300毫克

• Evidence did not support 300 mg/day dietary 
cholesterol limit

  没有证据支持300毫克/一天的限制



Conclusion for Now
目前的结论

• 2015 Dietary Guidelines Advisory Committee (DGAC) 
will not bring forward the recommendation because 
available evidence shows no appreciable relationship 
between consumption of cholesterol and serum 
cholesterol, consistent with the conclusions of the 
AHA/ACC report.
 2015年饮食指南咨询委员会（DGAC）将不会继续提出
限制胆固醇的建议，因为有证据显示饮食中的胆固醇和血
清胆固醇之间没有明显的关系

• Cholesterol is not a nutrient of concern for Over 
consumption! (If your serum cholesterol is normal)
如果你的血清胆固醇是正常的,饮食中的胆固醇不是一个值
得关注的营养素



The new guidelines from the National Lipid Association Part 2 will be out in 
September 2015 to answer the 3 questions:
全国际血脂协会指南II在2015年9月即将回答下列3个问题：

1. Does consumption of dietary cholesterol increase LDL-C in dyslipidemic 
patients?
饮食中的胆固醇会不会增加血脂异常患者的低密度脂蛋白?

2. What should be the recommendations for those on a therapeutic diet intended 
to lower levels of atherogenic cholesterol with regard to cholesterol intake 
and egg consumption?
对于正在以饮食治疗来降低低密度脂蛋白的人可以给出哪些建议(胆
固醇的摄入量和蛋消耗量的建议)？

    
3. Is there a sub-group of individuals that are sensitive to dietary cholestserol 

intake that leads to an increase in LDL-C and CVD risk?
有没有一群人是对膳食胆固醇摄入量过于敏感，导致增加LDL-C和心
血管疾病的风险的？

Looking Forward
展望



So, how many Egg yolks can I eat?
所以到底可以吃多少蛋黃？

• The bottom line is:
底线是：

• We do not need to throw away all the yolks.
我们并不需要扔掉全部的蛋黄

• The Golden rule of nutrition is still 
MODERATION!
营养最重要的是节制!



Too much: 过多:

1. Total dietary fat  饮食中的总脂肪 ×
2. Dietary saturated fat 饮食中的饱和脂肪 

3. Trans Fat 饮食中的反式脂肪 

4. Dietary cholesterol 饮食中的胆固醇 ×
5. Sodium 饮食中的盐分 

6. Overweight 超重 

Which of these are true ??

哪些是真实的？

The Fat Theory of Heart Disease Etiology
一直被认为是心脏疾病的主要病因:



Substitution of Saturated fat In controlled feeding trials 
among adults, for every 1% of energy from saturated 
fatty acid (SFA) that is replaced by 1% of energy from 
CHO (Carbohydrate), MUFA (Monounsaturated fatty 
acid), or PUFA (Polyunsaturated Fatty Acid)
从饱和脂肪酸内摄取的每1%的能量被替换成从碳
水化合物，单元不饱和脂肪，或是多元不饱和脂

肪中摄取。(9)

Saturated Fat Challenge
饱和脂肪的挑战

(9) United States Department of Agriculture. Nutrition Evidence Library. 
http://www.nel.gov/evidence.cfm?evidence_summary_id=250189 (Accessed July 2015)



Results
结果

CHO
碳水化合物

MUFA
单元不饱和脂肪

PUFA
多元不饱和脂肪

LDL-C低密度
脂蛋白

(mg/dL)

↓1.2 ↓1.3 ↓1.8

HDL-C 高密度
脂蛋白

(mg/dL)

↓0.4 ↓1.2 ↓0.2

TG甘油三酯

(mg/L)
↑1.9 ↑0.2 ↓0.4



1. 饱和脂肪(Saturated fat)的主要来源为肉类的
脂肪、肉类的皮层、全脂奶品类；而植物方面，
棕榈油和椰子油含较多饱和脂肪 

2. 单元不饱和脂肪(Monounsaturated Fat)能降低
血液中的「坏胆固醇」，而橄榄油,低芥酸菜子
油便含丰富的单元不饱和脂肪。

3. 多元不饱和脂肪(Polyunsaturated Fat) 主要
来自葵花籽油、粟米油和黄豆油。奥米加三脂肪
仍属于多元不饱和脂肪，鱼类如鲑鱼，金枪鱼，
沙丁鱼含较丰富的奥米加三脂肪。 

Consume less saturated fats
少吃饱和脂肪，多吃具有单元和多元不

饱和脂肪的食物



饱和脂肪的食物

（圖片提供／千禧之愛健康基金會） 



• Limiting the amount of saturated fats you eat to 
less than 7 percent of your total daily calories.  --

    -  That means if you need about 2,000 calories a day, 
less than 140 calories (or 16 grams) should come from 
saturated fats. 

 < 7% 的热量是从饱和脂肪中摄取

 (Previous Guideline was <10%)

          以前的准则是<10％

Recommendation for Saturated Fats
饱和脂肪饮食建议



Too much: 过多:

1. Total dietary fat  饮食中的总脂肪 ×

2. Dietary saturated fat 饮食中的饱和脂肪 
3. Trans Fat 饮食中的反式脂肪 

4. Dietary cholesterol 饮食中的胆固醇 ×
5. Sodium 饮食中的盐分 

6. Overweight 超重 

Which of these are true ??

哪些是真实的？

The Fat Theory of Heart Disease Etiology
一直被认为是心脏疾病的主要病因:



What is Trans Fat?
反式脂肪

• 反式脂肪不是人体所需要的营养素。食用反式脂肪将会提
高罹患冠状动脉心脏疾病的机率，因为它可令“坏”的低
密度脂蛋白胆固醇上升，并使“好”的高密度脂蛋白胆固
醇下降。

• 《新英格兰医学期刊》于2006年刊登了一份反式脂肪相关
研究总结报告，指出只要摄取极低量的反式脂肪，就会大
幅提高得冠状动脉心脏疾病的风险。

• 在长期多对象医学研究Nurse Study中，研究者在14年期
间发现参加该研究的十二万名护士中发生了900次冠心病
发作的相关事件，并统计出相对于从碳水化合物取得热
量，每增加2%的反式脂肪热量摄取，冠心病的风险就会增
加1.94倍（增加15%的饱和脂肪酸摄取才能得到类似效
果）。



Trans Fat Challenges
反式脂肪的挑战

• In controlled feeding trials among adults for every 
1% of energy from Trans Fats replaced with 1% of 
energy from MUFA or PUFA:

• 反式脂肪内摄取的每1%的能量由单元不饱和脂肪和多
元不饱和脂肪内摄取的1%的能量代替:

- Lower LDL by 1.5- and 2.0 mg/dl 
respectively 

-可降低1.5mg/dl 和 2.0 mg/dl的低密度脂蛋白

- Lower TG by 1.2 and 1.3 mg/dL

•可降低1.2 mg/dl和1.3 mg/dL的甘油三酯



Recommendation for Trans Fats
反式脂肪的建议

• Limiting the amount of trans fats to less than 1 percent of your total 
daily calories. That means if you need about 2,000 calories a day, 
less than 20 calories (or 2 grams) should come from trans fats. 

    每天摄入的反式脂肪应为总能量的1%或更低；每日摄取不
超过2克的反式脂肪。

• 中国卫生部:“每天摄入反式脂肪酸不应超过2.2g，过多
摄入有害健康。反式脂肪酸摄入量应少于每日总能量的
1%，过多有害健康。过多摄入反式脂肪酸可使血液胆固醇
增高，从而增加心血管疾病发生的危险” 



Where do Trans Fat come from?
反式脂肪是从哪里来的？

• 反式脂肪是在油脂的加工或烹调过程当中产生的。液态的
油脂含各种“不饱和脂肪酸”。用180℃以上的温度长时
间加热，比如油炸、油煎等过程当中，都会产生反式脂肪。
加热的时间越长，产生的反式脂肪就越多。

• 食物包装上一般食物标签列出成份如“代可可脂”、“植
物黄油(人造黄油、麦淇淋)”、“氢化植物油”、“部分
氢化植物油”、“氢化脂肪”、“精炼植物油”、“氢化
菜油”、“氢化棕榈油”、“固体菜油”、“酥油”、
“人造酥油”、“雪白奶油”或“起酥油” 即含有反式
脂肪。



How to achieve the trans fat 
guideline?

如何到达反式脂肪指南的目标？

• 用新鲜的油脂，少高温煎炸，多吃凉拌炖煮菜，
自己在家做新鲜的饭菜，少吃各种加工食品

• 不要过多食用含反式脂肪酸量较多的食品：代可
可脂巧克力、奶油黄油、葵籽油、蛋糕、调和油、
固体汤料、威化、派、薯条薯片、泡芙、奶油面
包、比萨、麻花及其他煎炸食品 。



Too much: 过多:

1. Total dietary fat  饮食中的总脂肪 ×

2. Dietary saturated fat 饮食中的饱和脂肪 
3. Trans Fat 饮食中的反式脂肪 
4. Dietary cholesterol 饮食中的胆固醇 ×
5. Sodium 饮食中的盐分 

6. Overweight 超重 

Which of these are true ??

哪些是真实的？

The Fat Theory of Heart Disease Etiology
一直被认为是心脏疾病的主要病因:



Sodium Recommendations
饮食中的钠建议量

• Many studies have shown that blood pressure is 
directly related to dietary sodium, so it makes 
sense for at-risk individuals to cut back. 

   许多研究表明，饮食钠摄入量直接关系到血压
Those most prone to salt sensitivity include the 
elderly, African Americans, and people with 
hypertension, diabetes, or chronic 
kidney disease. 

那些对钠比较敏感的包括老年人，非裔美国人，  
患有高血压，糖尿病，或慢性肾脏疾病的人要

削减钠摄入量。



Sodium Recommendations
饮食中的钠建议量

• Consume no more than 2400 mg of 
sodium day
一天内饮用不高于2400毫克的钠

• Further reduction of sodium intake to 1500 
mg/day leads to greater BP reduction
若将一天的钠降低到1500毫克可以降低更多的血
压

• Just reducing sodium intake by at least 
1000 mg/day lowers BP
只要每天减少1000毫克的钠可降低血压



How to lower Sodium intake?
如何降低饮食中的钠？

• 在制备食物时不添加盐、酱油、味精、 鸡精、蚝
油或鱼露。尝试用醋、咖喱等其他调味品调味；

• 不在饭桌上放盐或酱油；

• 限制食用咸味零食小吃如烤鱼片、海苔、鱿鱼丝、
薯片、咸面包等；

• 选择钠含量较低的食品；

• 限制食用即食食品（如奶酪、方便面、饼干、面
包、零食）、加工肉类（腊肉、火腿、香肠，餐
肉，腊味等） 、 罐头食品等；

• 限制食用腌制食品 (梅菜，菜干，豆豉，咸鱼)；



Too much: 过多:

1. Total dietary fat  饮食中的总脂肪 ×

2. Dietary saturated fat 饮食中的饱和脂肪 
3. Trans Fat 饮食中的反式脂肪 
4. Dietary cholesterol 饮食中的胆固醇 ×

5. Sodium 饮食中的盐分 
6. Overweight 超重 

Which of these are true ??

哪些是真实的？

The Fat Theory of Heart Disease Etiology
一直被认为是心脏疾病的主要病因:



Weight
体重

• Strong evidence to show that 有力的证据表明:
– Sustained weight loss of 3%-5% is likely to result in 

clinically meaningful reductions in triglycerides, blood 
glucose, HbA1C, and the risk of developing type 2 
diabetes; ：

– 体重减轻3％-5％临床上可减少导致甘油三酯，血糖，
糖化血红蛋白，和2型糖尿病的风险

– Greater amounts of weight loss will reduce BP, 
improve LDL–C and HDL–C, and reduce the need for 
medications to control BP, blood glucose and lipids as 
well as further reduce triglycerides and blood glucose

– 较大量的体重减轻会降低血压，改善LDL-C和HDL-C，
并减少所需的控制血压，血糖和血脂药物, 以及进一步
降低甘油三酯和血糖 



Healthy Weight
健康体重



Weight Recommendations
体重建议

• Achieving and maintaining a healthy 
weight.
达到以及维持健康的体重

• Any approaches that help to lower energy 
intake can produce weight loss
任何降低能量的摄入均可以达到减重
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Weight Control Formula
饮食与体重



Physical Activities
体力活动

• Advise adults to engage in aerobic physical activity to 
lower LDL-C 

• 3-4 times a week
• Lasting on average 40 min per session
• Involving moderate to vigorous intensity physical 

activity.
成人一个星期至少做3-4次, 每次40分
钟的中等强度的有氧运动



20岁的Queena, 高血压患者, 
半年减50磅(23公斤), 血压回复正常



73岁陈太三个月减掉20磅(9公斤)后, 血压正常
及关节痛改善,脂肪比例由34%降至26%(正常)



Too much: 过多:

1. Total dietary fat  饮食中的总脂肪 ×

2. Dietary saturated fat 饮食中的饱和脂肪 
3. Trans Fat 饮食中的反式脂肪 
4. Dietary cholesterol 饮食中的胆固醇 ×

5. Sodium 饮食中的盐分 
6. Overweight 超重 

Which of these are true ??

哪些是真实的？2, 3, 5, 6

The Fat Theory of Heart Disease Etiology
一直被认为是心脏疾病的主要病因:



AHA/ACC Guidelines
AHA/ACC生活管理方式指南

1. Consume a dietary pattern that emphasizes intake 
of vegetables, fruits, and whole grains
膳食中强调蔬菜，水果，五谷杂粮

2.   includes low-fat dairy products, poultry, fish 
legumes, non-tropical vegetable oils and nuts,
食用低脂乳制品，家禽，鱼, 豆类，非热带植物
油，坚果

3.    Limits intake of sweets, sugar-sweetened 
beverages and red meats
控制甜食，糖类饮品，红肉

http://dg.cnsoc.org/upload/affix/20140818110158083.pdf



How to put it into practice?
如何付诸实践？

• adapt this dietary pattern to appropriate calorie requirements,  
personal and cultural food preferences, nutrition therapy for 
other medical conditions eg DM
配合个人热量，文化及喜好的食物，其它疾病的营养
治疗

• Following plans like DASH, USDA Food pattern, and 
Mediterranean
遵照饮食计划，如DASH (得舒饮食)，美国农业部饮
食模式，地中海饮食

• Referral to a registered dietitian
转诊至营养师



The No. 1 Dietary Pattern in US
美国排名第一的健康饮食模式

DASH (得舒饮食) – Dietary Approach to Stop 
Hypertension

阻止高血压的饮食方法



DASH 
得舒饮食

• Higher intake of vegetables, fruits, and low-fat dairy products
大量的蔬菜，水果，低脂乳制品

• Higher in whole grains, poultry, fish and nuts
大量的五谷杂粮，家禽，鱼，坚果

• Low in sweets, sugar-sweetened beverages, and red meats
少量的甜食，糖类饮品，红肉

• Low in saturated fat, total fat, and cholesterol
少量的饱和脂肪，总脂肪，胆固醇

• High in potassium, magnesium calcium,
     大量的钾，镁，钙

• Rich in protein and fiber
丰富的蛋白质和纤维



DASH and BP
DASH和血压

• DASH diets was supplied to adults with blood 
pressure 120-150/80-95 mmHg and both body 
weight and sodium intake were kept stable, 
when compared to a typical American diet of 
1990s,

     提供DASH饮食模式给于成人拥有血压120-
150/80-95 mmHg, 体重和食用盐量保持稳定
–Lowers BP 5-6 / 3 mmHg
降低5-6 / 3 mmHg 的血压

    



• DASH diets was supplied to adults with a total 
cholesterol level <260 mg/dL, LDL-C <160 mg/dl, and 
body weight was kept stable,, when compared to a 
typical American diet of 1990s,

• 提供DASH饮食模式给于成人( 拥有胆固醇低于260 
mg/dL，低密度脂蛋白低于160 mg/dl, 体重保持稳定)
–Lowers LDL-C by 11 mg/dL
降低11 mg/dL的低密度脂蛋白

–Lowers HDL-C by 4mg/dL
降低4mg/dL的高密度脂蛋白

–No effect on TG
  对甘油三酯无影响

DASH and Blood Lipids
DASH和血脂



食物组别 份量 原则 所含营养素 每份 份量 例子
五谷类 6 - 8 未经精制的全麦谷类 碳水化合物、

纤维
1片面包
半碗饭
1杯煮熟麦片

麦包
糙米饭

蔬菜及瓜类 4 - 5 各种瓜菜 钾、镁和纤维 半碗菜 杂菜沙律

水果类       4 – 5 新鲜水果
没有添加糖份的干果

钾、镁和纤维 1个水果
1/4杯干果

香蕉/火龙果
葡萄干

坚果、种子和豆
类    

3 – 5
(一星期
內)

不加盐/糖的非油炸果仁 镁、蛋白质和
纤维

2汤匙种子
半杯煮熟的豆
1/3杯坚果

核桃
芝麻
黄豆

奶类        2 - 3 低脂 / 脱脂奶及奶制品 钙、蛋白质 1杯奶 / 乳酪
1 1/2安士芝士

脱脂奶
低脂芝士

鱼、肉及家禽
类 
  

5 - 6 瘦肉类
家禽去皮去肥
蛋类去蛋黄
选择含奥米加3脂肪的鱼类

镁、蛋白质 1両肉
1安士已煮熟瘦
肉类

蒸鱼
炒鸡柳

油           2-3 选用植物油
多采用少油烹调方法

脂肪 1茶匙植物油 橄榄油 / 芥花
籽油

盐、糖 盐不多
于1茶匙

减少进食高糖、腌制食品及过
量咸调味品
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