
陳昭蓉、李韋汝

玩遊戲、學知識。參加就有小禮物

彰化基督教醫院總院一樓大廳(服務台前)

12/14111 三

（快快來～早點來～不需報名）

08:30~11:30
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腎臟病知多少 彰化基督教醫院體系營養暨膳食部 總院營養師 李韋汝 / 實習生

主題報導一

市售配方如何選?12 彰化基督教醫院體系營養暨膳食部 總院營養師 李韋汝

13  銀耳枸杞湯—低蛋白暖冬滋補聖品

彰化基督教醫院體系營養暨膳食部 總院營養師 陳昭蓉 / 實習生

14  涼拌冬粉 彰化基督教醫院體系營養暨膳食部 總院營養師 陳昭蓉 / 實習生

15  腎臟病真的不能吃香蕉嗎？

彰化基督教醫院體系營養暨膳食部 總院營養師 陳昭蓉

食在最IN

透析腎友的飲食該注意什麼？10 彰基體系醫院 鹿基營養師 吳佳穎

主題報導二

    最近看到關於台灣腎病人口高居全球第一，9萬人需要長期洗腎的報導

，腎病衍然快成為台灣的新國病，透過本期期刊，一同來認識慢性腎臟病。

從腎病的五個不同階段病程飲食介紹與腎臟保健，到進入透析後需要留意與

調整的飲食型態。透過「食話食說」一起來看看市售琳瑯滿目的營養品該怎

麼選擇？到底是要用耳孰能詳的均衡營養品，未洗腎配方跟洗腎配方到底差

別在哪裡？難道喝了營養品就不用吃東西了嗎？這些通通為您解答。有時候

因為限制蛋白質的攝取，就會跟著減少熱量攝取，兩篇營養師上菜分享快速

簡單，可以補充熱量的低蛋白點心，在吃得時候不用戰戰兢兢計算蛋白質量

是否超過。跟著小編一起來看本期期刊精彩的內容吧！
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彰化基督教醫院體系營養暨膳食部 總院營養師 李韋汝 / 實習生

腎臟病知多少腎臟病知多少

　　腎臟是人體重要的排泄器官之一，由許多小小的資源回收場所組成。廢棄物中若

有可以再利用的物質，便會透過回收的動作重新回到血液中進行循環；無法再利用的

物質，便會隨著尿液一起離開。當然，每一座回收廠都有它的負荷量，要處理的廢棄

物含量太多，或是將廢棄物送走的尿液太少，都會一定程度的造成腎臟的負擔。

　　當腎臟的工作量超過負荷，腎臟在進行回收以及排除的能力就會大大的降低，如

果沒有即時發現，一旦時間拉長，將會對腎臟造成無法恢復的傷害，也就會進入慢性

腎臟病的病程。

　　臨床上針對慢性腎臟病的病程分為一～五期，會依據腎功能（腎絲球過濾率，

eGFR）來進行評估，評估數值如下：

　　隨著慢性腎臟病的進程推移，可以看到，腎功能狀況越差，排尿量亦會逐漸減少

，水分的鬱積容易造成體內水腫，也因此，在慢性腎臟病後期的人要控制飲水量，並

要注意體內電解質的平衡。

　　罹患慢性腎臟病時不需過於緊張，可以透過飲食控制來避免或減緩疾病的惡化，

同時配合醫生的處方，來減少併發症的產生風險。當然，如果沒有好好控制飲食，隨

之而來的有可能會是貧血、骨質病變、心臟病、高血鉀症或是代謝性酸中毒等併發症

，長此以往，有可能造成毒素的累積而導致神經性的病變，以及對免疫系統的破壞，

進而對生命產生危害。所以，密切注意飲食的狀況及控制，對於慢性腎臟病病患來說

，是最佳的解答。

注意小細節，飲食健康吃

　　腎臟是負責調節電解質的重要器官，當腎功能受損時，藉由控制飲食中的蛋白質

、鈉、鉀、磷的攝取，可以減緩腎臟持續損傷、老化的進程。

　　腎臟病期別1~3期的患者，蛋白質的每日建議量應小於每公斤體重1公克，並且以

黃豆製品、魚、雞蛋、雞肉、豬肉等高生物價蛋白質為優先選擇，高生物價蛋白質含

有較多的必需胺基酸，在人體內的吸收率較佳，同時也能產生較少的含氮廢物，一份

蛋白質約為三根手指的大小，可依醫囑的建議攝取量選擇合適的蛋白質來源。

　　

　　

 

　　日常飲食中，攝取適量的蔬菜有助於增加膳食纖維及飽足感，部分蔬菜像是空心

菜、菠菜或青花菜的鉀離子含量較高，因鉀離子易溶於水，可以藉由川燙的烹調方式

去除大部分的鉀離子，在食用時也要儘量避免菜汁、勾芡類食物和各式湯品的攝取，

另外，堅果、中藥、運動飲料和雞精也是容易被忽略的鉀來源，平時多注意飲食的營

養成分，就能有效控制鉀離子的攝取量。除此之外，鈉也是飲食控制的重點，每日建

議的鈉攝取為3克(換算成鹽巴約為7.5克)，烹調以清淡、少加工製品為原則，值得注意

的是，市售的低鈉鹽或薄鹽醬油中通常含有較多的鉀，對於需要限鉀的患者而言需更

加留意包裝的標示。

　　腎臟病第4、5期的患者因為腎臟嚴重受損，需要嚴格限制蛋白質的攝取，為了避

免飲食限制所導致的熱量攝取不足，可以藉由蛋白質含量較低的食物來提供足夠的熱

量，低氮澱粉、精緻醣類或油脂類都是很好的選擇，其中，低氮澱粉經消化後產生的

氮量較少，可以取代飲食中的部份主食類，藉此減低腎臟代謝氮的負擔，以下為常見

的低蛋白點心種類：

　　除了蛋白質以外，減少磷的攝取也是飲食控制中十分重要的關鍵，對腎臟病初期

的患者而言可以減緩腎功能衰退的情形，並且能夠預防腎性骨病變的發生，飲食方面

，奶類及其製品通常有較高含量的磷，較不建議晚期患者食用，此外，糙米、麥片、

內臟類、加工類和乾海帶都是需注意的高磷食物，若是藉由飲食控制仍然無法控制血

磷，可在用餐期間搭配磷結合劑的使用，藉此降低磷的吸收而達到有效控制血磷的目

的。

慢性腎臟病的隱藏殺手－楊桃

　　楊桃是熱帶地區常見的水果，夏天時食用，既多汁又消暑。同時，在中醫學上也

具有藥用特性，因此深受民眾的喜愛。但你知道嗎？對於慢性腎臟病的人而言，楊桃

可能是一個隱藏的殺手喔！

　　楊桃中富含鉀離子和草酸鹽，人體中的鉀離子約有90％是藉由腎臟排除出體外，

腎臟損傷的人若攝取高鉀的食物，容易使鉀離子無法排除而累積在人體中，進而對人

體造成損害。此外，楊桃也是高草酸的食物，攝取大量草酸可能會導致腎臟病變，尤

其是在空腹的情形下更應該避免。

最重要的是，楊桃中含有獨特的神經毒素，腎臟病患者無法將此神經毒素排出體外，

會對中樞神經及腎臟系統產生不良影響。在臨床上，腎臟損傷的患者食用楊桃後會出

現腹瀉、頑固性打嗝或噁心等症狀，若是沒有腎臟損傷的人也應注意楊桃的攝取量。
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日常腎臟保健，遠離慢性腎病

　　一篇《International Society of Nephrology》裡的文章說到，目前全球10位成人裡

面就有1人患有慢性腎病，且腎臟的損壞多為不可逆的，罹病人數更有逐漸增加的趨勢

，足以見識慢性腎病對人體健康影響的嚴重性。而從前面段落，我們瞭解了慢性腎臟病

整個的發展進程以及它的飲食原則。下面將帶您一同學習如何照顧與檢視自己的腎臟。

維持良好的飲食和生活習慣

　　與所有疾病的預防一樣，維持自身健康便是最重要的一件事。在日常生活方面，應

保有良好的生活作息，避免增加腎臟的代謝負擔；保持適度的運動和維持理想體重，以

避免因肥胖疾病引發腎病；避免菸品，因內含的重金屬，如鎘與鉛會對腎臟有極大的損

害。而在飲食方面，則與一般飲食相同，以營養素攝取均衡為主，但要避免攝取過多的

蛋白質、鹽分、油脂及糖，加工食品也應盡量少吃，以免造成腎臟負擔。均衡飲食的部

分可以參考衛福部國健署的每日飲食指南手冊，下面介紹手冊中找出一日建議熱量攝取

的方式。先找尋自己的活動強度(圖一)，再找出自己一日建議攝取熱量為多少(圖二)，
最後查出自己六大類所需攝取的份量(圖三)。 

圖一：生活活動強度表｜國建署 每日飲食指南手冊

圖二：各性別、年齡與生活活動強度之每日熱量需求｜國建署 每日飲食指南手冊

圖三：依熱量需求的六大類飲食建議份數｜國建署 每日飲食指南手冊
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高風險族群需謹「腎」

　　上段說到，不只腎臟本身生病才會引起腎臟病，以下高風險族群於日常生活中應

多方注意，飲食方面應遵照各疾病所規範之飲食原則或以均衡飲食為主，生活方面則

要保持良好作息，以免最後併發腎臟病。

1.糖尿病患者；2.高血壓患者；3.心血管疾病患者；4.蛋白尿患者；5.痛風患者；

6.65歲以上老人；7.長期服用藥物患者；8.有腎臟病家族史者；9.抽菸者；

10.代謝症候群患者

早期徵兆需注意

　　當腎臟受到損壞或生病而無法維持正常功能時，體內廢物及過多的液體會積存體

內，進而導致以下情況。若有下列情況發生，請立即就醫，請求醫療協助，以免腎臟

損傷繼續嚴重下去。

1.血壓變高；2.夜尿次數頻繁、排尿困難或疼痛；3.尿液帶血、小便起泡，要小心可

能有蛋白尿；4.眼瞼浮腫或臉、手腳水腫；5.背部肋骨下緣疼痛

　　雖然腎臟的損壞是不可逆的，末期腎病的終身透析治療以及飲食的眾多限制也令

人畏懼，但只要在日常生活中防範於未然，了解腎臟病的成因和與其他疾病間的關聯

，注意相關的生化數值，做好一切保護措施，便能遠離慢性腎病，擁有健康的腎臟。

參考資料：

1.衛生福利部國民健康署。慢性腎臟病健康管理手冊(初版)。高雄醫學大學附設中和紀念醫院腎臟照護團

隊(民102)。

2.衛生福利部國民健康署. 健康手冊專區. 網站來源：

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBookList.aspx?nodeid=53  (2022年7月查閱)

3.台灣腎臟醫學會. 網站來源：https://www.tsn.org.tw/ (2022年7月查閱)

一

圖四：每日飲食指南扇形示意圖｜國建署 每日飲食指南手冊

　　除了生活及飲食，平時也需注意不要亂吃來路不明的藥物，因大部份藥物的代謝場

所在腎臟，若是亂食用不明藥物，容易造成腎臟代謝負擔過大，或因不明藥物可能內含

有毒物質，進而造成腎臟損壞。生活上遵從衛服部國健署提出的「三多、三少、四不、

一沒有」，保護腎臟健康與功能。圖五為「三多、三少、四不、一沒有」示意圖。

　　

圖五：三多、三少、四不、一沒有

國健署 慢性腎臟病健康管理手冊

定期至醫院檢查，關注相關血液數值

　　因腎臟病不只有腎臟本身生病才會發生，一些慢性病，如高血壓、糖尿病等患者，

若血液數值沒有良好地控制，後期也很容易會引發腎臟病，所以需要注意與慢性病有關

的生化數值。其中尿素氮、肌酸酐、腎絲球過濾率等與腎臟密切相關的數值更需留心注

意。圖六為常見的生化數值之正常範圍參考值。
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彰基體系醫院 鹿基營養師 吳佳穎

透析腎友的飲食該注意什麼？透析腎友的飲食該注意什麼？

一、蛋白質

　　透析前腎友須採低蛋白飲食以延緩腎臟退化，然而進入透析後，由於透析時會流失

蛋白質到透析液中，所以反而要吃較高的蛋白質飲食，才能維持身體蛋白質的平衡，當

蛋白質攝取不足會導致透析腎友營養不良，進而增加疾病住院的風險，以及免疫功能下

降等問題。

　　為了維持良好的營養狀態，建議透析腎友每天蛋白質攝取量為每公斤體重1-1.2公克

，其中應有1/2~2/3是來自高生物價蛋白質。六大類食物中的豆魚蛋肉類跟乳製品都屬於

高生物價蛋白質，但是乳製品的磷含量與吸收率高且無法由磷結合劑鈣片結合，容易導

致高血磷，不建議食用，因此高生物價蛋白質食物來源即為豆魚蛋肉類，其中豆類是指

黃豆、黑豆、毛豆以及黃豆製品如豆腐、豆漿、豆干等，這些植物性的蛋白質磷吸收率

低，很適合取代肉類，因此素食者也不用擔心找不到高生物價蛋白質食物來源。

二、熱量

　　當熱量攝取不足，吃進肚的蛋白質食物就可能被身體分解產生熱量代謝掉，因此，

透析腎友想維持穩定的營養狀態，也必須攝取足夠的熱量，建議每天攝取每公斤乾體重

25-35大卡，腎友可以注意自己的乾體重變化，以維持理想的乾體重為原則即可。腹膜

透析腎友因腹膜透析液中的葡萄糖約含1-2碗飯的熱量，因此平時飲食需注意避免攝取過

多含糖食物如水果、果汁、餅乾、甜食等，以免血糖與三酸甘油脂升高。

三、液體

　　一般腎臟可維持體內水份平衡，而透析腎友因腎臟衰竭，尿量減少以致水分無法順

利排出體外，當攝取過多液體蓄積於體內，就容易導致水腫、腹脹、肺積水等症狀。腎

友可依透析時可以脫除的水量，或前一天的尿量加500～700毫升的數值，做為每天可飲

用的液體量標準，而此液體量包括飲水量、湯汁、飲品等等，建議可以用固定且有刻度

的容器裝每天可飲用的水量，以確實掌握每日水份攝入量。

　　水份控制目標為二次透析間的體重增加不超過乾體重的5%，而乾體重是指洗腎病人

經由血液透析治療移除體內多餘水份後所達到的體重，又稱為洗腎病人的理想體重。舉

例來說，乾體重為60公斤的人，5%即3公斤，因此下一次透析前增加的體重不可大於63
公斤。

　　當口渴難耐時，可以嘗試溫水漱口或含一塊冰塊代替喝水、以少許檸檬片及嚼無糖

口香糖刺激唾液分泌、養成飯後刷牙習慣，保持口腔清潔或擦護唇膏，皆可以幫助緩減

口渴感覺。

　　

　　

四、磷

　　透析者因腎功能下降無法有效清除磷，當飲食吸收的磷大於尿液排磷量，就容易滯

留在血液中引起高血磷，導致皮膚搔癢、骨頭病變、心血管硬化等問題，因此除規律透

析清除磷，也需避免吃進太多的磷，並搭配服用磷結合劑降低腸胃道對磷的吸收，將血

磷控制於正常範圍。

　　腎友應避免磷吸收率高的加工食品，且磷結合劑建議要磨粉跟食物拌勻，並平均分

配於整個用餐過程，才能發揮良好的降磷效果。

五、鉀

高血鉀可能出現四肢無力、抽筋、心律不整，嚴重可能心跳停止，因此，高血鉀的腎友

應避免以下高鉀食物，以維持血鉀濃度正常。
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營 養 師 上 菜 一食 話 食 說

　　聽人家說，營養品比較營養，一天喝兩罐可以嗎？我有腎臟病，我要喝哪一種營養品

？我怕吃太多，所以我都喝營養品？！營養品有分洗腎跟未洗腎，哪裡不一樣了？

　　市售營養品產品玲瑯滿目，一般配方、糖尿病配方、腎臟病配方、腫瘤配方、濃縮配

方…等等。什麼時候適合補充？如何選擇？

    雖然市售營養品配方眾多選擇，在口味上也越來越多樣化，準備方便，但仍建議大家

，若能由天然食材攝取營養，鼓勵大家由天然食材中獲取人體所需熱量以及營養素等，除

了攝取多樣化食物之外，利用牙口咀嚼及吞嚥功能，亦能減少認知功能退化。

    但若有慢性腎臟病需要限制蛋白質攝取，往往容易擔心吃太多很快進入洗腎階段；為

了避免蛋白質攝取過多，而進食量少，以至於總熱量攝取不足；除了可利用補充低蛋白點

心來增加熱量，對於較不易備餐的民眾，會選擇市售營養品來做熱量的補充；市售腎臟病

配方，有分腎前（未洗腎配方）及腎後（洗腎配方），兩者最大的差別在於蛋白質的比例

，以下針對市售較常看到的品牌，分析及其熱量、三大營養素以及鈉磷鉀含量：

    各家營養品皆有各自的特色及優點，選擇上除了務必選擇具有衛生福利部食品藥物管

理署「特殊營養品認證」，符合食品安全衛生規範的產品之外，價格或許也是民眾會考量

評估之一，除此之外，易需考量平常飲食習慣，從一般天然食材攝取的量、種類等來決定

須由哪種營養品來做額外補充；以及是否有其他疾病、抽血生化值等來做參考；若不知道

如何選擇，務必詢問醫師或營養師，切勿聽信他人，畢竟每個人的狀況不同，需要專業評

估，對於病情的控制及改善才有所幫助。

市售配方如何選?市售配方如何選?

彰化基督教醫院體系營養暨膳食部 總院營養師 李韋汝

銀耳枸杞湯—低蛋白暖冬滋補聖品銀耳枸杞湯—低蛋白暖冬滋補聖品
彰基體系醫院 總院營養師 陳昭蓉 / 實習生

　　低蛋白質飲食是控制飲食中的蛋白質含量，因為可以攝取的蛋白質總量需要控

制，所以要提高飲食中的高生理價值蛋白質，以確保獲得足夠品質優良的蛋白質。

而以此為飲食原則的腎臟相關疾病患者，較容易有熱量缺乏的情況，因此這次營養

師上菜要分享的是，既簡單完成又適合暖冬滋補的「銀耳枸杞湯」。

　　白木耳又稱為銀耳，台灣產區主要集中於南投縣埔里鎮。含有豐富的多醣體，

且因為外貌晶瑩剔透、口感稍微脆口，入甜湯燉煮後又黏稠軟滑，極似燕窩，所以

美其名為「平民燕窩」。白木耳在挑選上可以分為幾個重點：

1.看：選擇外型完整者。不要看到雪白又漂亮的白木耳就立即搶購，白木耳原本的
顏色應為淡黃色，根部則會是略深的鵝黃色。若是挑選亮白剔透的品項，有可能是

泡過漂白劑的白木耳。

2.聞：細聞是否有刺鼻味，若有，則可能是二氧化硫殘留量較多。
3.走水：泡過水後，並減去蒂頭將白木耳適當沖洗，除了可以將雜質去除，也可以
洗去有疑慮的漂白劑。

大家不妨在寒冷的冬天裡做做看，簡單、低蛋白、又暖身的銀耳枸杞湯吧！

 食 材   (1)乾白木耳/銀耳6克 (2)紅棗2顆 (3)枸杞5克 (4)水400毫升

 調味品   (1)冰糖或蜂蜜20克(可依喜好適量添加)
 做 法   1.先將乾的白木耳泡溫熱水30分鐘後，稍微清洗，去除黃色硬底部，再將

          白木耳剪碎備用。

              2.將紅棗剪開、去核，枸杞泡水。

              3.將剪碎的白木耳、紅棗、枸杞及水依序放入電鍋的內鍋中，外鍋加入2米
         杯的水燉煮。

              4.電鍋跳起，再繼續悶煮20分鐘後，加入適量的冰糖或蜂蜜即可。

 營養成份分析

 小叮嚀

※此點心含有32.4克的碳水化合物，相當於2份的低氮澱粉。

低蛋白食材不只有白木耳，市面上也有許多材料可以做出可口的低蛋白甜點喔！

(1.)低蛋白澱粉類：米苔目、粉圓、西谷米、蓮藕粉等。

(2.) 糖尿病腎病變患者需注意糖份攝取，若想要品嘗甜湯，可以改用代糖製備。

參考資料：

衛生福利部食品藥物管理署. 食品營養成分資料庫(新版). 網站來源: 
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178 (2020年7月28日查閱)
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涼拌冬粉涼拌冬粉
彰基體系醫院 總院營養師 陳昭蓉 / 實習生

　　慢性腎病在攝取足夠的熱量很重要，但因為限制蛋白質攝取的情況，容易造

成熱量攝取不足，進而造成身體的蛋白質的分解，加重腎臟的負擔，因此可藉由

補充含低蛋白質的食物，來增加攝取的熱量。 
　　選擇含膳食纖維、低GI的冬粉為材料，添加紅蘿蔔、小黃瓜增添色彩，配上

油醋醬，酸酸甜甜的口味很適合當作餐前的開胃菜，讓原本沒有食欲的你，能夠

食指大動。

　　涼拌冬粉可以增加膳食纖維的攝取，能夠促進腸道蠕動，產生便意，也能縮

短食物通過腸道的時間，防止便秘，在攝取的同時也要多補充水分，但若有水腫

情形，就要限制水分的攝取喔！

  食 材
(1)乾冬粉30克；(2)紅蘿蔔20克；(3)小黃瓜40克；(4)黑木耳10克；(5)自製油醋醬

（橄欖油1/2茶匙+白醋1茶匙+檸檬汁1/4茶匙+蒜仁1瓣(切末)+糖1茶匙+醬油1茶匙）

  做 法  
1.紅蘿蔔、小黃瓜、黑木耳洗淨，紅蘿蔔去皮。 
2.步驟1材料切絲。 
3.起一鍋滾水將材料燙熟後備用，再將冬粉分開煮熟後撈起。

4.將切絲的食材汆燙。

5.最後將食材與冬粉拌在一起後，再淋上調好的油醋醬拌勻即可。 
 營養成份 (一人份)

 小叮嚀

1.蔬菜的部分可自由選擇搭配，但要注意攝取的量，避免攝取過多喔!特別是菇類(
高磷)、海草類（高鉀）、醃漬青菜等都不太能吃。 
2.蔬菜要記得用熱水先川燙過去除鉀離子，切記不可生食生菜(高鉀)。 
3.對於糖尿病的患者，這樣的點心相當於七分滿碗白飯的醣量。

參考資料：

衛生福利部食品藥物管理署. 食品營養成分資料庫(新版). 網站來源: 
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178 (2020年7月28日查閱)

  

　　

彰基體系醫院 總院營養師 陳昭蓉

腎臟病真的不能吃香蕉嗎？腎臟病真的不能吃香蕉嗎？

　　常常在門診遇到血鉀高的腎友時，他們不外乎會說「營養師我知道！香蕉~那
個鉀很高我不能吃！」實際上慢性腎臟病共分為5個疾病期別，建議攝取的鉀離子

含量不同，我們可以依據疾病期與個人狀況來調整鉀離子攝取量。

　　一般而言，身體會透過尿液排除過多的鉀離子，所以當腎臟受損時，就會影響

鉀離子有效的排除，導致血鉀過高的情況。血清中的鉀離子可以協助維持細胞膜穩

定性、調節肌肉與心肌的興奮性，對於血壓調控、神經傳導等生理作用皆有相關。

血鉀正常濃度為3.0-5.0mmol/L，當血鉀濃度大於5.5mmol/L時即稱為高鉀血症，相

關症狀會有手指麻痺、嘴唇麻木、疲倦、肌肉無力、胸口苦悶、舌頭僵硬、說話困

難、失去知覺，嚴重時甚至會出現心室纖維顫動、心跳停止。但只要腎友每日排尿

量至少1000毫升以上，即使不特別限制飲食中的鉀離子，通常也不會產生高血鉀

的情況。

　　當血鉀過高時，除了避免攝取高鉀食物外，預防便祕也可以增加鉀離子排出。

另外也可透過下列方式預防高血鉀：

1.減少攝取高鉀食物(參考表1)，避免攝取生菜。

2.蔬菜：切小片並以滾水燙過後撈起，並將燙過的菜湯倒掉後拌炒。因為食物經熱

煮後，鉀離子會溶於水中，故菜湯、精力湯等皆不建議食用。

3.湯品：勿食用雞精、雞湯、肉湯、魚湯等。

4.飲品：避免食用茶、咖啡、中藥材(請先詢問過醫師)、果汁。

5.不可使用低鈉鹽或低鹽醬油，因為大部分低鈉鹽是使用鉀取代鈉，反而鉀離子含

量增加。

6.避免食用加工食品，天然原型的食物尚讚！

依上表所示，每100克香蕉中約含有368毫克的鉀離子，但是仍可視當下的疾病程度與
血鉀濃度斟酌食用，避免造成身體負擔！

參考資料：

1.衛生福利部食品藥物管理署. 食藥闢謠專區. 網站來源: 
https://www.fda.gov.tw/TC/newsContent.aspx?cid=5049&id=26815 (2020年11月30日查閱)
2.彰化基督教醫院。低鉀飲食衛教單張。
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免費活動！歡迎大家一起來闖關玩遊戲、學知識！還有意想不到的驚喜！

94

年度活力營養講座大廳活動

活動地點： 彰化基督教醫院 總院一樓大廳 (服務台前)

洽詢專線： 04-7238595轉7188

彰化基督教醫院體系營養暨膳食部112年度大廳團衛主題－大廳上菜

（門診藥局前）

免費活動！歡迎大家踴躍參加！

112-02-15 週三

112-04-26 週三

112-06-28 週三

112-07-26 週三

112-08-23 週三

112-08-30 週三

112-12-27 週三

上午10:00～11:00
上午10:00～11:00
上午10:00～11:00
上午10:00～11:00
上午10:00～11:00
上午10:00～11:00
上午10:00～11:00

彩虹蔬食

油魚遊戲

腸道清道夫

原來你最好

原來你最好

原來你最好

鋅鮮生活，硒手向前

活動時間： 112-04-12 (三)
                    112-08-16 (三)
           112-12-13 (三)

健康食力平台　

掃描QR code，加入食力平台

首次登入會員，贈$ 30 折扣碼

更多優惠活動請上健康食力網

平台網址：https: / /www.totalheal th. tw/

低醣、抗發炎，營養濃縮配方，

一天兩罐，體力恢復看得見。


