
疫情期間周遭生活方式發生變化，不曉得您發現了嗎？點點手指吳先生、潘

先生隨即外送到府、琳瑯滿目的餐廳美食紛紛打折、色香味俱全的點心零嘴，美

食當前令人食指大動？

WFH在家上班，會開不完，壓力及作息不正常，上健身房、外出運動也困難重

重，在這緊張的特殊時刻，更要小心慢性疾病悄悄威脅我們的健康。

衛福部統計109年台灣十大死因中，9項與慢性疾病有關。肥胖、三高及心血管

疾病都是導致我們健康面臨威脅的隱形殺手，常悄無聲息傷害我們的身體，而我

們並不自知，往往看到健康報告上的紅字，才猛然發覺健康早已不在。新冠肺炎

橫掃全球已經超過一年，在許多國家重症及死亡的統計數據中歸納發現，肥胖及

慢性病是導致罹患新冠肺炎，造成重症及死亡率提升的罪魁禍首！

好的體態加上穩糖、護心、免疫抗氧化，隨時維持最好的健康狀態，是我們對抗

疫情的最佳防護衣！

HEALTH   

生 麗 樂 活

保健秘訣
疫情下的

健康 紅字 越少越好！
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邱薇儒  營養師
• 中國醫藥大學營養系 碩士
• 中華民國糖尿病衛教師證照
• 腎臟專科營養師證書
• 百大企業營養健康講座
• 保健食品研發集團營養師
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游泳圈、掰掰袖總是困擾著你嗎？不只是影響美與自信，肥胖其實也是慢性發炎

的一種，並與高血糖關係密切，肥胖常常使胰島素失衡產生阻抗，除了會造成糖

尿病之外，胰島素的失衡也會造成脂質代謝異常，導致肥胖情形更加惡性循環。

一項美國的研究顯示65歲以下極度肥胖的族群，罹患新冠肺炎使用呼吸器及死

亡的機率是一般人的6倍；而從中國的病例統計數據顯示，糖尿病患者罹患新冠

肺炎死亡率，更是比一般患者高出8倍！因此，維持理想體態及調節血糖穩定，

是遠離慢性疾病的首要關鍵，攝取正確的營養成分可幫助瘦身穩糖，幫助脫離大

肚腩、小腹婆，輕鬆沒煩惱。

穩糖　輕鬆享瘦美好人生

燕麥麩皮

燕麥好處多多！而燕麥主要營養在於其麩皮富含水溶性膳食

纖維β-葡聚醣，被譽為飢餓感的救星能提升飽足感，防止過

量攝取食物。也因另一方面水溶性膳食纖維可以減緩葡萄糖

的吸收，幫忙穩定餐後血糖，並能像小刷子一樣刷去腸壁中

不好的物質，幫助腸道堆積的毒素排出。此外，美國食品藥

物管理局（FDA）亦認可了燕麥中所含β-葡聚醣可降低高血

脂患者的總膽固醇和壞的低密度膽固醇。

苦瓜

苦瓜富含膳食纖維及維生素C，並含有特定序列

的多胜肽，近年來經臨床研究發現能調節血糖、

降空腹血糖及糖化血色素，除此之外，研究發現

苦瓜豐富的營養精華亦可幫助降血脂及內臟脂

肪，也具有抗氧化、抗發炎的效果。
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心血管疾病是全球死亡的頭號殺手。根據109年的衛福部統計心臟病為國人十大

死因的第二位，因生活型態改變，心血管疾病不再是熟齡族的專利，發病年齡早

已逐年下降。統計顯示，心血管疾病患者若感染新冠肺炎，心臟衰竭、心肌梗塞

的風險也會上升！因此，維持健康血管順暢年輕也是防護關鍵！多項研究發現多

種營養成份有助於維持血管健康：

納豆

納豆中的納豆激酶可活化體內血栓溶解酵

素，幫助溶解血栓、抗血小板凝集，還能

調節血壓，預防高血壓。是預防心血管疾

病的一線營養保健素材。

松樹皮萃取物

松樹皮當中含有豐富的原花青素、兒茶素和及

多酚類化合物，具有令人驚奇的抗氧化能力，

研究顯示能改善血管內皮的功能、調節血流擴

張，有助於降低心臟血管風險，進而保護心血

管。

鉻

鉻作為一種必需的微量元素，在醣類

及脂質代謝中扮演著關鍵的角色，研

究證實鉻有助於延緩飢餓感，防止過

量食物攝取，協助醣類代謝，改善血

糖，且鉻能有效降低體重、體脂及減

少內臟脂肪堆積。

褐藻類

日本宮下和夫教授經多年研究發現，

褐藻類的關鍵營養成份藻褐素其具有

分解難瘦的白色脂肪、提升代謝幫助

能量燃燒、亦可阻斷脂肪的生成、達

到瘦身效果。

保護心血管　血流保順暢！
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千萬別輕忽日常生或中身體的小毛病(如：常疲倦、常感冒…等），這可能是免

疫力下降的警訊！新冠肺炎來襲，增強自身的免疫力更勝靈丹妙藥！研究發現

能夠增強免疫力及抗氧化的營養素：

提升免疫

   全面抗氧化 打造隱形防護罩！

牛樟芝

是台灣特有的物種，也是台灣的驕傲、森林中的

紅寶石，其富含三萜類化合物、多醣體、超氧歧

化酵素、腺苷…等，研究顯示牛樟芝具有抗發炎

的能力、抑制病毒複製、調節免疫，是健康防護

的守門員。

薑黃

薑黃中的薑黃素對人體好處多多！許多研究

發現薑黃素可以有效抑制病毒的複製、感染

及基因表現，能調節人體免疫力是提升免疫

首選素材！

HE A L T H   生 麗 樂 活
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除藉由上述這些優質的營養成分幫我們加值健康存摺外

正確生活型態搭配均衡聰明飲食，才能全面維持健康

維持美好體態，迎接健康  新生活
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