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内容概要

《高血压饮食宜忌慎掌中查》从高血压患者食物选择的角度，详细介绍了高血压患者在饮食中宜吃的
食物、忌吃的食物和慎食的食物，并列举了宜吃食物的推荐菜肴。
高血压严重危害人们的健康，被医学界称为“健康的第一杀手。
”高血压重点在于预防，而预防的重点就在于饮食，饮食控制是基础。
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作者简介

龚仆，北京大医康民中医药研究院院长，中国营养学会会员，中华中医药学会会员，中国民主建国会
会员，国家中医药管理局中药药理科研实验室研究员，全国连锁公仆防病中心董事长。
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章节摘录

版权页：   插图：   金牌降压餐 金针菇炒丝瓜 材料 金针菇（汆烫）300克，丝瓜丝250克，蒜蓉、枸杞
子各少许。
 配料 盐少许，香油适量。
 做法 ①油锅烧热，下蒜蓉爆香，放入丝瓜丝炒至八分熟后下入金针菇，调入盐炒至熟透。
 ②淋入香油，装入盘中，撤上枸杞子即可。
 丝瓜豆腐汤 材料 丝瓜250克，北京腐100克。
 调料 盐少许。
 做法 ①将丝瓜创去外皮，洗净，斜切成小块，备用。
 ②北豆腐洗净，切片。
 ③将丝瓜块入油锅爆炒，然后加适量清水烧开，将豆腐片放入锅中，烧开后加盐调味即可。
 厨房达人秀 烹饪丝瓜时，最好现做现切，这样能避免营养成分过多流失。
 西蓝花 关键成分含量表（每100克可食部分） 钠18.8毫克 钾17毫克 钙67毫克 热量150千焦 镁17毫克 
硒0.7微克 铁1毫克 蛋白质4.1克 降压关键点 西蓝花含有丰富的类黄酮物质，可有效清除血管中的“垃
圾”，阻止胆固醇氧化，防止血小板凝结。
同时，西蓝花富含的维生素C可降低血管脆性，预防动脉硬化。
 如何进食 西蓝花品质柔嫩，纤维较少，水分较多，且风味比菜花更为鲜美。
西蓝花可配菜食用或做沙拉吃。
 食物黄金搭档 金牌降压餐 双菇炒西蓝花 材料 滑子菇、草菇各100克，白果（泡发）、西蓝花、胡萝
卜各50克。
 调料 盐、蚝油各少许，水淀粉适量。
 做法 ①西蓝花洗净，掰小朵；胡萝卜洗净，切片。
 ②油锅烧热，先将泡好的白果滑油，捞出；将西蓝花入沸水中氽烫至翠绿时捞出。
 ③锅中加少许油，将西蓝花倒入翻炒，加盐调味，倒入盘中围成圆圈。
 ④另置油锅烧热，放入滑子菇、草菇、胡萝卜片、白果煸香，加水、蚝油略煮一会儿，放入盐调味，
用水淀粉勾薄芡，出锅倒入盘中即可。
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编辑推荐

《高血压饮食宜忌慎掌中查》教您合理搭配饮食，有效控制血压，让您不为如何饮食而发愁。
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