
 

 

 
 

 學習重點：飲食纖維 
 

纖維是植物的一部分,人體無法分解。纖維只存在於植物性食物中。 
 

   1. 重申學習目標：  
 

學習本項目後，您將會了解： 
! 膳食纖維的種類 

! 為什麼纖維很重要 

! 您每日需要多少纖維 
 

  2. 閱讀患者指南：  3. 進一步了解： 

• 與您的心臟健康團隊交流 
 

 

4. 嘗試以下學習活動： 
• 建立願景和設定目標  

• 運用 THRiVE 工具反思你過去的一

個星期 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         點擊上方圖片以閱讀指南手冊 

 
 

https://www.healtheuniversity.ca/ZHH/CardiacCollege/THRIVE/Documents/action_plan-zhh.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/ZHH/CardiacCollege/THRIVE/Documents/reflection-zhh.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/ZHH/CardiacCollege/THRIVE/Documents/reflection-zhh.pdf

