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前言

高脂血症是令现代人备受困扰的一种慢性疾病，通常被称作高血脂。
患者往往没有感觉，多是在检查身体或做其他疾病检查时发现。
而一旦发病，就可能引发严重的并发症，如动脉硬化、心脏病、肝功能异常、脑部疾病等。
这样的发病特点让高脂血症成为一枚影响人的身体健康的炸弹，一旦引爆就可能给身体带来灭顶之灾
。
即使如此，我们也不必对高血脂症望而生畏。
中医有“药食同源”的说法，我们的日常食物也是有其相应的药用价值。
特别是对于高血脂症患者来说，只要能够合理安排饮食，轻松防治就不是梦想。
高血脂症状与饮食十分密切。
这一点，无论是中医还是西医，都有一致的认识。
吃错了，会让你的血脂升高、疾病缠身；吃对了，则能够让你轻松降脂、恢复健康。
特别是对于早期高脂血症患者，只要通过饮食调整就能够轻松降脂。
这是一本有益的饮食指导书，编者帮助您精心挑选了多种适宜食用的日常食物，并对这些食物的功效
进行了详尽的描述，还有特别针对高脂血症患者的食疗处方，您只须按照书中的介绍去选择食物，就
能够摆脱高血脂的困扰。
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内容概要

对于很多高脂血症患者来说，“怎样吃”是个很大的难题。
本书从患者关心的饮食入手，运用中医理论，针对高脂血症的病理特点，贴心推荐了日常生活中的多
种有益食物，并对这些食物的防病治病作用进行了深入分析，帮助您在降低血脂的同时，获得身体的
全面健康。
    本书全面概括了高脂血症患者饮食中应该注意的方方面面，是一本有益的膳食指导用书。
适于广大高脂血症患者和普通人群阅读、参考。
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章节摘录

第一章 饮食降脂，不容小觑1．减少脂肪量高脂血症患者的典型表现就是血液中的脂类物质含量过高
，因此应适当控制脂肪类食物的摄入。
特别是对于单纯血脂高而没有其他危险因素的患者，减少脂肪摄人能够显著降低血脂水平。
在生物体内，脂肪的分布比胆固醇更广，一般食物中的含量也比胆固醇高。
因此，脂肪对血胆固醇含量的影响十分重要和复杂。
脂肪类食物中的饱和脂肪酸能够使血胆固醇含量增高，对于高脂血症患者不利。
在动物性食物（如猪油、肥猪肉、黄油、肥羊、肥牛、肥鸭、肥鹅等）中，含有较多的饱和脂肪酸。
一旦摄入过多，就容易造成血管壁的脂肪沉积，增加血液的黏稠度，使血清胆固醇水平升高。
而植物性食物，如植物油中含有大量的不饱和脂肪酸。
不饱和脂肪酸则能够使血液中的脂肪含量向着健康的方向发展，减少血小板的凝聚，增加抗血凝作用
，还能够降低血液的黏稠度，降低血胆固醇的含量，对于高脂血症患者极为有利。
需要注意的是，植物油中也含有一定的饱和脂肪酸，并且能够提供较高的热量，因此也应该控制摄入
量。
对于高脂血症患者来说，每日的脂肪摄入量应控制在25克以下。
摄入的脂肪应占总热量的30％以下，饱和脂肪酸应占总脂肪热量的7％以下。
另外，还应特别注意限制动物脂肪的摄取。
烹调时，应采用植物油，如豆油、玉米油、葵花子油、茶油、芝麻油等，每日烹调油应在1l0～15毫升
。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<吃掉高血脂>>

编辑推荐

《吃掉高血脂》全面概括了高脂血症患者饮食中应该注意的方方面面，是一本有益的膳食指导用书。
适于广大高脂血症患者和普通人群阅读、参考。
对于很多高脂血症患者来说，“怎样吃”是个很大的难题。
生活必备，健康生活新开始。
高血脂症与饮食的关系十分密切。
这一点，无论是中医还是西医，都有一致的认识。
吃错了，会使您的血脂升高、疾病缠身；吃对了，则能够让您轻松降脂、恢复健康。
特别是对于早期高脂血症患者，只要通过饮食调整就能轻松降脂。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<吃掉高血脂>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


