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前言

不良的饮食习惯会引发许多健康问题，如高血压、高血脂等，我们传统的饮食以植物性食物为主，这
类食物大多含有较少的饱和脂肪酸和胆固醇，有助于改善血管的硬化和阻塞：但同时这类食物高钠、
低钙，容易导致血压上升，因此我们应继续保持以植物性食物为主的饮食模式，但是要控制盐分的摄
取量，增加鱼类、新鲜蔬菜的摄取。
同时也要避免饭后大量喝茶、吸烟、吃冷饮、剧烈运动，这对降低血压相当不利。
食物能降压，一是由于其含有扩张血管的物质，比如芹菜含有芹菜素、大蒜含有大蒜素、洋葱含有前
列腺素A等。
另一个原因是，有些食物含有丰富的钾、钙和镁，能抵抗钠的增压作用，又如冬瓜会抑制身体形成血
管加压素，具有间接的降压的功效。
有些食物含有纤维素，能抑制脂肪吸收，通过减肥降脂，减少患动脉硬化的概率，使血液循环通畅，
从而间接改善高血压。
生活中唾手可得的降压食材许多蔬菜中含有钾、镁、钙、叶酸、多酚、类黄酮等，能减轻血管硬化和
阻塞，改善高血压。
许多水果中含有钾、镁、膳食纤维、维生素C、类黄酮、槲皮素等，这些成分均具有直接或间接的降
低血压的功效。
但水果糖分较高，每餐食用量不宜超过一个拳头的体积。
某些五谷杂粮含有丰富的不饱和脂肪酸、纤维质、类黄酮，可改善血脂与血压。
有的肉类也含有改善高血压的成分，但是一般肉类的油脂与钠的含量偏高，烹调方式又常多油、多盐
，因此要注意选择烹调方式，油和盐不可过量，这样才能真正改善高血压。
不少海鲜中含有多不饱和脂肪酸DHA、EPA、牛磺酸、维生素E、硒，可缓解血管硬化，使血液循环
通畅，从而改善高血压。
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内容概要

　　《高血压就要这样吃》精选69种对高血压患者有益的食材，满足高血压患者的饮食要求，吃对食
物，远离高血压。
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章节摘录

插图：一个体重约70干克的70岁的人，摄取的食物总重量约为体重的1000多倍，也就是说每人每年平
均饮食消耗量达一吨之多，如此大量的食物足以改变人的体质与健康。
世界卫生组织（WHO）提供的资料显示，影响人类健康的众多因素中第一位是遗传，占1 5％：第二
位是饮食，占1 3％：而医疗的作用则较少，占8％。
由此可知“饮食”对于健康是十分重要的。
我国以悠久丰富的饮食文化闻名于世，现在许多人却因为饮食不当而引发健康的隐患，越来越多的肥
胖、高血脂、高血压、高血糖、心脏病、脑血管疾病、脂肪肝、癌症等慢性病的出现，都和饮食与生
活习惯息息相关。
生活不健康，当然会生病不良的生活习惯，比如不健康的饮食方式、吸烟、饮酒、情绪紧张、缺少运
动等。
现代人所患的疾病几乎都与不健康的生活方式有关。
曾有专家预测，到2015年，不良生活方式导致的疾病.将成为人类的头号杀手。
世界卫生组织曾举办的“与生活疾病抗争”的国际会议，呼吁人们改变不健康的生活方式。
饮食西化的后果——  心血管病患病率攀升  我们传统的饮食属于以植物性食物为主的模式，好坏兼具
。
好的方面是“三低”：总脂肪较低、饱和脂肪酸较低和胆固醇较低，这有助于减轻血管的硬化和阻塞
：坏的方面是“一高二低”：高钠、低钾、低钙，这种饮食模式容易导致血压上升。
我们的“三低”的饮食模式明显优于西方，所以冠心病患病率稍低于西方国家。
但由于仍具备“一高二低”的特点，因此脑中风的患病率要高于西方国家。
然而，近年来我们的饮食逐渐西化，因此也导致脑中风、冠心病等心脑血管疾病的患病率逐渐攀升，
总死亡率甚至后来届上。
由此看来，我们应继续保持以植物性食物为主的传统的饮食模式，但应控制盐分的摄取量，增加鱼类
、水果、蔬菜及钙、钾等营养素的摄取。
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编辑推荐

《高血压就要这样吃》：69种降低血压的精选食材+143道降血压特效食谱。
控制饮食稳定血压预防并发症·您是否有家族高血压病史?·您是否过度肥胖?·您是否摄取过多的盐?
·您是否经常吸烟、饮酒过量?·您是否过度紧张，经常睡眠不足?·您是否很少运动?若有这些症状或
生活习惯，就要当心了！
注意预防隐形高血压！
69种降低血压的精选食材精选69种对高血压患者有益的食材，满足高血压患者的饮食要求，吃对食物
，远离高血压。
143道降血压特效食谱每道食谱都经过营养师的精确计算，营养成分及能量标示  清楚，严格控制盐的
摄入量，有效降低高血压。
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