
食物作為藥物
關節健康

在料理中加入這些抗發炎的食物，好好保養您的關節

豆子和豆類 

(黑豆、鷹嘴豆、斑豆)

提供纖維和抗發炎化合物，能夠
降低發炎，協助您維持在健康的
體重，減少對關節的壓力。

油性魚 

(鮭魚、沙丁魚、鮪魚) 

富含 omega-3，能協助降低關
節發炎和減輕疼痛，也能改
善關節功能。 

甜菜頭
含有葉酸、鉀和抗氧化
物，協助循環和提升關
節靈活度。 

發酵食品 

(韓式泡菜、德式酸菜、優格)

含有益生菌，能維持腸胃健
康，也能減少身體整體的發

炎情形。 

香草和香料 

(薑、薑黃) 

含有抗氧化物，也許能改
善關節的舒適度，特別是

膝關節。

考慮減少: 

•• 精緻碳水化合物（白麵包、糕點）

•• 加工肉品（熱狗、香腸）

•• 油炸食物（薯條)

•• 含糖飲料和點心（汽水、糖果) 

水果 

(莓果類、櫻桃類、柑橘類) 

富含抗氧化物、纖維和維他命 
C，能降低發炎並支持膠原蛋
白的生成以維持關節健康。 

植物性油脂 

(酪梨、酪梨油、橄欖油)

富含單不飽和脂肪酸和抗氧
化物，可以降低發炎和減

緩關節疼痛。
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這些營養素含量高的食物並不是要取代醫
師的醫療建議或開立的處方藥物。

YOGURT

掃一掃了解更多 
食譜和技巧  

shfb.org/nutrition-center/


