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前言

　　随着社会经济的发展，人民生活水平的提高，世界各国的高脂血症发病率都在提高，不仅给患者
本身带来了痛苦，更给家庭和社会造成了巨大的负担。
目前在我国，仅仅是具有明显症状的心脑血管疾病患者就有将近1.8 亿人，高血压1亿～2亿人，高血脂
人群更加庞大，有3亿～4亿人，每年有300万人左右死于此类疾病，并且每年发病人数以600万人的速
度递增，因此，防治高血脂及由此而导致的心脑血管疾病已经刻不容缓。
　　高血脂会影响到血管而给全身多个器官带来隐患，因而与冠心病、高血压、脑卒中、糖尿病等疾
病存在着明显的因果关系。
因此，我们有必要了解血脂，了解心血管疾病，了解高血脂并发症的防治方法。
为使读者更好地理解和认识到高血脂的危害，了解其防治方法，书中运用了一些生动形象的比喻介绍
医学知识，并配有插图帮助读者理解相关内容，增加阅读兴趣。
本书的另一特点是细致讲解了心脏病、高血压患者的一日生活要点及宜忌，使读者能够最大程度地预
防或减少高血脂及其并发症的发生。
　　需要提醒读者的是：一旦患上高脂血症，一定要在医生指导下进行规范、系统的治疗，切不可随
意用药、盲目治疗。
本书旨在明病说理，使读者对高脂血症有一个正确的认识，书中一些取材容易、操作简便、行之有效
的治疗方法，读者可以在医师指导下使用，希望您从此告别高脂血症的烦恼！
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内容概要

本书从血脂的来源讲起，阐释了高血脂对全身的危害，讲解了药物治疗法、饮食治疗法、运动治疗法
在防治高脂血症方面的作用。
居家调养部分讲解了如何从一年四季的衣食住行入手，调控高血脂；防治并发症部分讲解了如何防止
、延缓及治疗高血压、高血糖、冠心病等高血脂并发症或伴发病。
《明明白白降血脂》特点是用许多生动形象的比喻解释医学知识，并配有多幅插图，内容深入浅出，
使读者在轻松愉快的氛围中获得保健知识，可供高脂血症患者及家属阅读参考。
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章节摘录

　　1.控制脂肪总量高血脂患者必须减少脂肪摄人，即低脂肪饮食。
根据中国营养学会制订的《中国居民膳食指南2007》，健康人每天摄人脂肪的合理数量是：脂肪提供
的能量（供能比）占总能量的209／0～30％。
高血脂患者的低脂肪饮食要求脂肪供能比应该比健康人低。
脂肪从来源上可分为动物性脂肪和植物性脂肪两类。
动物性脂肪为禽畜水产类，如猪、牛、羊、鸡、鸭、鱼等的体脂，以及乳、蛋、肝中的油脂。
除鱼类外，动物性脂肪多为饱和脂肪酸，会增加血液中的低密度脂蛋白，因此高脂血症患者应少摄取
此类食物。
植物油固然能提供不饱和脂肪酸，但它和动物油一样能提供较高的热量，有些植物油也含一定量的饱
和脂肪酸，故植物油也不应摄人过多。
要做到低脂饮食，给您3条建议：减少烹调用油。
油脂是高热量的食物，这是毫无疑问的。
吃油过多还可导致肥胖以及心脑血管疾病、脂肪肝等。
中国营养学会推荐，每日常烹饪用油在25g左右为宜。
但调查表明，大城市居民用油量已达每日80g。
因此，应该在日常饮食中逐步减少食用油的使用，但对于高血脂者来说，一下减到25g，可能会很不适
应，可以采取先减1／3，再减1／3的方式，逐渐适应淡油的烹饪方式。
动物油中的饱和脂肪酸摄人过多，可以导致胆固醇沉积于动脉管壁，形成粥样硬化。
植物油中的不饱和脂肪酸则有抗血栓作用。
但是不饱和脂肪酸若摄人过多，可产生“衰老因子”，降低组织的功能，因此，也不是一味地吃植物
油就好，可以以植物油为主，搭配动物油。
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