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前言

所谓“三高”，就是指高血压、高血脂(血脂异常)、高血糖，它们是威胁现代人健康的三大杀手。
而且一旦患上，病症常伴随终身。
目前，我国有高血压患者1．6亿，血脂异常患者1．6亿，糖尿病患者约5000万，而且这个数字正在逐
年增长。
饮食关系着每一个人，可谓一日不可缺，一餐不可少。
对“三高”人群而言，高额的医药费并不能从根本上解决问题，从饮食人手，才是进行康复保健的基
础。
科学合理的膳食，能明显控制血脂、血糖，稳定血压，维持机体营养平衡，防止并发症的发生，是“
三高”病一切疗法的基础。
本书正是以此为出发点，以健康、营养为原则，以实用性和可操作性为指导，紧紧围绕“三高”人群
的饮食原则，从“三高”是什么，“三高”人群应该吃什么、怎么吃、吃多少人手，给予“三高”人
群饮食营养方面的健康指导。
全书涉及日常生活中常见常吃的50余种食材，10余味中药和茶，包括：24种低糖蔬果——维生素、矿
物质、膳食纤维的宝库，改善“三高”人群各种常量元素和微量元素长期缺乏的状态，促进消化防淤
积，全面改善身体机能。
7大低热谷物——低热量、植物性蛋白，是“三高”人群碳水化合物的最佳来源，且含有许多调节血
糖的成分，还含有较多的硒，更是族维生素的主要来源。
11种豆蛋奶——提供优质蛋白，还是维生素、矿物质的良好来源。
豆类及其制品所含的膳食纤维还可降低胆固醇，促进胃肠蠕动，减少心血管疾病的发病率。
10种低脂健康肉类和鱼类——丰富蛋白质、低脂肪、低胆固醇，是人体必需氨基酸、矿物质的最好来
源。
兔肉、鸭肉、鱼肉等白色肉类所含丰富的B族维生素对“三高”人群更有裨益。
10味中草药和茶——天然、营养，副作用小，更含有丰富的蛋白质、矿物质、维生素。
中草药温和纯正，茶中所含的独特成分如茶多酚、儿茶素等对“三高”更有其特殊疗效。
此外，本书还深入剖析了与饮食、健康息息相关的7大营养素：碳水化合物、蛋白质、膳食纤维、脂
肪、水、矿物质、维生素。
这些营养素来源于何处，对防治“三高”有哪些功效，如何搭配，有哪些禁忌⋯⋯这些问题都能从书
中找到答案。
那么，这些食材、营养素怎么吃才能更健康、更营养?书中近200道对“三高”人群有参考价值的科学
营养食谱将给您最全面的指导。
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内容概要

　　本书以健康、营养为原则，以实用性和可操作性为指导，紧紧围绕“三高”人群的饮食原则，从
“三高”是什么，“三高”人群应该吃什么、怎么吃、吃多少入手，给予“三高”人群饮食营养方面
的健康指导。
　　全书涉及日常生活中常见常吃的50余种食材，10余味中药和茶。
此外，本书还深入剖析了与饮食、健康息息相关的7大营养素：碳水化合物、蛋白质、膳食纤维、脂
肪、水、矿物质、维生素。
这些营养素来源于何处，对防治“三高”有哪些功效，如何搭配，有哪些禁忌⋯⋯这些问题都能从书
中找到答案。
　　那么，这些食材、营养素怎么吃才能更健康、更营养？
书中近200道对“三高”人群有参考价值的科学营养食谱将给您最全面的指导。
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章节摘录

插图：凉拌甘蓝丝原料：甘蓝250克，柿子椒25克，红青椒25克，香菜10克，盐、味精、香油、蒜、姜
各适量。
做法：1.甘蓝洗净，用开水烫一下，捞出投凉，控净水，切成丝，放盘内。
2.甘蓝丝撒上盐拌匀，腌半小时后，控出盐水待用。
3.红青椒切丝，香菜切段，撒在甘蓝丝上，在加入味精、香油、姜末、蒜丝即成。
功效甘蓝富含维生素c、叶酸和维生素B6，多吃可增进食欲，促进消化，预防便秘。
甘蓝也是糖尿病和肥胖患者的理想食物。
菊花核桃粥原料：大米100克，菊花15克，核桃15克。
做法：1.菊花洗净后去杂质，核桃仁洗净，大米淘洗干净。
2.将大米、菊花、核桃仁一同置于锅内，加人800毫升清水。
3.将锅置大火上烧沸，再改用小火煮45分钟即成。
功效 此粥具有散风热、补肝肾、降血压、抗衰老的功效，适于高血压、血脂异常及糖尿病患者食用。
其中的核桃含有丰富的维生素B6，还有防止动脉硬化，降低胆固醇的作用，还可用于治疗非胰岛素依
赖型糖尿病（即2型糖尿病）。
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媒体关注与评论

得了“三高”，每天不得不为“吃什么”发愁，这本书让我知道，原来最关键的不是什么能吃，而是
怎么吃，生活中常见常吃的这些食物，只要吃对了，就能帮我实现健康的目的。
　　——病友 张先生（患高血压、高血糖、血脂异常3年）常见常吃的蔬果、谷物，操作简单、搭配
合理的营养食谱⋯⋯这本书中对饮食营养的介绍不仅是对“三高”病友有帮助，普通人看了也很有用
。
　　——读者 刘女士（老伴患高血压、血脂异常1年）“三高”其实都能算是吃出来的病，最好的防
治办法就是从饮食人手，这本《三高吃什么》就是告诉我们，怎么将吃出来的病吃回去！
　　——病友 徐先生（患糖尿病合并高血压2年）
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编辑推荐

《三高吃什么》：7大营养素，50种优选食材，200道高人群的科学营养食谱。
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