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（腎臟病患者不適用得舒飲食） 

 

1. 以全穀雜糧類取代精緻澱粉：全穀類含有豐富的

鉀、鎂及膳食纖維，每天至少有 2/3 的主食以全

穀雜糧取代精緻澱粉。 

2. 每天各 4～5 份的蔬菜和水果：蔬菜和水果是膳

食纖維最主要的來源，得舒飲食根據每個人熱量

需求的不同，每天分別需要攝取 4～5 份蔬菜（1

份為飯碗半碗的熟蔬菜）和 4～5 份水果（1 份為

飯碗八分滿或棒球/網球大小）。 

※ 糖尿病患者或血糖代謝異常者，水果攝取需限

量，每日大約 2 份左右。 

3. 每日 2 份低脂乳品：乳製品為鈣質良好來源，每

日建議攝取 2份乳製品，一份乳製品約為 240 mL

鮮奶或 3 湯匙奶粉或 2 片起司片，優先選擇低

脂、無額外添加糖的產品，來減少飽和脂肪及精

緻醣類的攝取。不喝牛奶的人，可多攝取其他高
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鈣食物，如吻仔魚、小魚乾、板豆腐、小方豆乾、

黑芝麻等。 

4. 以白肉取代紅肉：優先選擇魚或家禽等白肉，攝

取羊、牛、豬等紅肉時，盡量選擇瘦肉部位，減

少飽和脂肪攝取。 

5. 用好油，並適量攝取堅果：以富含不飽和脂肪的

植物油做為烹調用油，另外，堅果為不飽和脂肪

酸及鎂的良好來源，每天可補充 1 湯匙的堅果，

並優先選擇無調味者，避免攝取過多鹽分或精緻

糖。 
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