
 

 

 
 

 学习重点：脂肪与胆固醇 
 

怎样吃和吃什么同样重要。本周的学习计划重点要教给您有关脂肪和胆固醇的知识。
课程还会教给您怎样既吃得更健康,⼜吃得开⼼。 

 
 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
• ⻝物中三种主要的脂肪类型以及脂肪为什么重要 
• 胆固醇的 2 种类型以及您的⾝体为什么需要胆固醇  
• 怎样吃得开⼼同时⼜知道⾃⼰吃饱了 

 
  2.观看 THRiVE视频： 
 

 
 

点击上⾯的图⽚观看视频 
 
 
 

3.进⼀步学习： 
• 与您的⼼脏健康团队交流 
• ⼼脏病学院患者指南：为了⼼脏健

康合理饮⻝ 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视频

系列：健康的饮⻝⽅式 
 
 
 
 
 
 

4.尝试学习活动： 

• 制定⾏动计划 
• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 

https://www.youtube.com/watch?v=tTktt8SdWRs
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide6_EatingWell_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide6_EatingWell_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf

