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讚頌有益心臟健康的亞洲傳統菜餚
亞洲傳承的飲食傳統在不同國家、城市和家家戶戶之間差異很大，但具有蔬菜、植物性蛋白質、全穀物及發酵
食品的共通形式。食用這些亞洲傳統飲食，降低心臟病風險：

東亞
•	大豆蛋白、海鮮和禽肉
•	深綠色蔬菜和新鮮農產品
•	包含蒸、煮、燉、烤和煎炒的健康烹調方式

東南亞
•	如燒烤、快炒和燜的健康烹調方式
•	例如禽肉和魚類等瘦肉蛋白質
•	包含蔬菜和柑橘果汁的菜餚

南亞
•	以扁豆、豌豆和豆類為特色的高纖維植物

性菜餚
•	薑黃、丁香和豆蔻等辛香料

Oldways 亞洲傳統飲食金字塔
美味、健康飲食的現代方法。

• 海鮮和禽肉 

• 水果和蔬菜 

• 全穀物，例如糙米、紫米、全榖煎餅、小米和蕎麥麵 

• 如豆類、扁豆和大豆食品等植物性蛋白質 

• 香草、辛香料和芳香植物 (例如香茅或薑) 

• 堅果和種籽

少吃： 
肉、蛋和甜食

每天到每週一次攝取適量。

以這些食物作為每餐基
礎。

從事體能活動、每天和他
人互動。

如需更多資訊及其他秘訣，請造訪：
Heart.org/eatsmart (英文網站)   •   OldwaysPT.org (英文網站)

https://oldwayspt.org/explore-heritage-diets/asian-heritage-diet/
http://Oldwayspt.org
https://oldwayspt.org/explore-heritage-diets/asian-heritage-diet/
https://www.heart.org/
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart
http://OldwaysPT.org


源自亞洲傳統飲食的 5 項有益心臟健康烹調秘訣

以東亞、東南亞和南亞風味滋養心臟與靈魂。

中式炒雞肉
這道靈感源自中國的炒菜可搭配您喜歡的任何蔬菜。我們推薦
甜椒、荸薺和菇類，但胡蘿蔔、荷蘭豆、玉米筍、青江菜或竹筍也
都是適合的美味配料。
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泡菜蕎麥麵
這道東亞麵食可以冷吃，是美味且方便準備的簡單平日午餐
選擇。

菲律賓阿多波風味蔬菜
這種酸甜醬汁的特色來自萊姆汁和醋，以及如大蒜和辣椒等其
他菲律賓著名配料的辛辣味。善用調味並選擇低鈉醬油可增添
風味的深度，同時保持低鈉含量。
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蔬菜鮮蝦春捲 
這些越南式非油炸生春捲值得花時間製作。多製備一點醬汁和
切碎蔬菜以節省時間，並在本週稍晚為正餐和點心增添風味和
營養。

印度扁豆湯 
印度扁豆湯是紅扁豆或粉紅扁豆製成的傳統印度湯品。例如扁
豆、豆類和大豆食品等植物性蛋白質富含營養，同時提供蛋白質
和纖維。
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Heart.org/eatsmart (英文網站)

如需更多資訊及其他秘訣，請造訪這些組織。
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