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内容概要

最新医药资讯，帮助了解心血管知识！
帮助走出健康误区，养成饮食好习惯！
正确饮食是防治心血管疾病的最佳方式之一！
本书简单明了地讲解了药理专家和营养专家的最新的饮食建议，旨在帮助你“吃出”一个健康的心脏
。
由英国营养学家和医师共同推荐，天然健康的饮食，轻松防治心血管疾病！
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章节摘录

　　为了帮你在买食品时做出正确的选择，你要经常检查一下标签。
今天人　　们吃的许多食品都是经过加工的，有时你很难确切地知道自己在吃些什么。
　　加工食品必须要有一个标签，上面列明主要的成分。
所列成分经常以重量为　　指标，所以主要成分是排在标签前面的。
　　由于你在购物时不会有时间详读所有的项目，这里列出了一些主要的细　　节，方便你快速地浏
览。
　　营养资讯　　检查每100克或者每一份食物中的热量、脂肪和饱和脂肪的含量。
比较　　相似的食品，然后选择这些数据最低的品牌。
脂肪含量可能是最有用的一项　　资讯。
　　了解脂肪含量　　下一页的列表将会帮助你了解食品标签中脂肪的详细含量。
在所给的例　　子中，比萨饼含有将近20克的脂肪，因此，一天只要摄入1／5～1／3的脂肪　　量即
可。
　　检查份量大小　　检查你所吃的大量正餐食物中每一份的大小。
检查你所吃的少量零食中　　“每100克”中所含的资讯。
研究下一页中的“速算表”，看是否食物中每　　一份营养物质含量很少或者很多。
记住，需要检查的最重要的项目是卡路里　　、脂肪和钠（盐）。
　　计算盐的含量　　如果你想知道食品中盐（氯化钠）的含量，只要用钠×2．5（1克钠/100克　　
食品=2．5克盐/100克食品）。
尽量使你每日钠的摄入量低干215克（=2500毫　　克钠=6克盐）。
实际上很难这样做，因为我们每日摄入的绝大多数盐来自于　　加工食品。
一条基本规则：要摒弃一切每100克中脂肪含量超过5克的食物，　　尤其当绝大多数脂肪为饱和脂肪
时。
要挑选富含单元不饱和脂肪的油和抹酱　　，记住要避免食用氢化植物油（转化脂肪）。
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