認識高血壓及適當飲食       
	正常血壓
	90 < 收縮壓 <130
	60 < 舒張壓 <90

	我的血壓
	
	

	
	□過低  □正常 □ 過高
	□過低  □正常 □ 過高



[image: ]

[image: ]
防高血壓飲食小口訣 6少3多3點
	
	
	

	
	
	


· 防高血壓飲食小口訣－6少
· 防高血壓飲食小口訣－3多
	多吃蔬菜
	多吃纖維食物
	多喝低脂奶

	
	
	



· 防高血壓飲食小口訣－3點
	口味淡一點
	菜色淺一點
	蔬果黃一點

	
	
	


生活營養學-健康體位(高血壓)                                    姓名:
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