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章节摘录

版权页：   插图：    在外就餐，最好选择自己清楚的食材所做的菜式，这道菜到底是用什么食材做的
？
这种食材对于高血脂患者而言是好是坏？
用量是多少等，这些问题都要弄清楚再进食。
 6.原则六：常见并发症的饮食调理由学问 高血脂常常合并其他疾病，所以在饮食调理上，不仅要遵从
高血脂患者的饮食原则，还要兼顾其并发症的饮食原则，如肥胖症、高血压病、冠心病、糖尿病、肠
胃病等。
 合并肥胖症——减肥+降脂 伴有肥胖症的高血脂患者在饮食时除了要遵从高血脂患者的饮食原则外，
还要兼顾肥胖症患者的饮食原则。
肥胖症饮食疗法的根本，首先要限制能量的摄取，通常要实行“饭吃八分饱”的节食方法。
其次要注意糖类、脂肪、蛋白质、维生素、矿物质、纤维、水分等的摄取分量和方法，使摄取的能量
控制在1200～1600千卡。
此外还应当尽量避免食用糕点、清凉饮料等。
高血脂与肥胖症的患病机理都与体内脂肪过多有关，所以应该少吃零食，不吃夜宵，三餐不要吃得太
饱，不吃油炸、油腻的食物，多吃水果与蔬菜，少吃米面等主食，多吃蛋白质含量丰富的食物。
烹调食物时要减少用油量，尤其是动物性油要尽量少用，用餐顺序是先吃蔬菜，再吃蔬菜加主食，控
制饮食，多做运动，使摄入的热量与消耗的热量能够相抵，从而减少体重。
 合并高血压病——降压、降脂双管齐下 伴有高血压的高血腊患者，在饮食中更要注意采取科学合理
的方法：不仅要了解高血脂患者的饮食原则，而且要了解高血压患者的饮食原则，将两者的饮食原则
相结合，制订出适合这一类患者的饮食计划。
伴有高血压的高血脂患者要选择营养均衡的食材来控制总热量，在限制热量的范围内合理安排蛋白质
、脂肪、糖类的比例，糖类应占Y到50％左右，脂肪占到30％左右，蛋白质占到20％左右。
食物的烹调方法应尽量选择凉拌、蒸、煮等比较清淡的方法。
尽量限制对食盐的摄入量，轻度的高血压患者每日可摄取2_～5克食盐，中度高血压患者每日可摄取1
～2克食盐，重度高血压患者应采取无盐膳食。
多补充钙和微量元素，减少对脂肪和胆固醇的摄入。
 合并冠心病——降脂+保护心血管 合并有冠心病的高血脂患者在进行饮食时应该兼顾冠心病患者的饮
食原则。
控制总热量，维持热能平衡，防止肥胖，使体重达到并维持在理想范围内。
控制体重是防治冠心病的饮食环节之一。
饱和脂肪酸和胆固醇摄入过量，是导致高血脂的主要因素，高血脂又是冠心病的主要诱因之一。
故应控制脂肪摄入，使脂肪摄入总量占总热量20％～25％，其中动物脂肪以不超过1／3为宜，胆固醇
摄入量应控制在每日300毫克以下。
蛋白质的质和量适宜。
应适当增加植物蛋白，尤其是大豆蛋白。
采用复合碳水化合物，控制单糖和双糖的摄入。
碳水化合物主要来源应以米、面、杂粮等含淀粉类食物为主。
应尽量少吃纯糖食物及其制品，多吃蔬菜、水果。
因蔬菜、水果是维生素、钙、钾、镁、纤维素和果胶的丰富来源。
食物纤维果胶能降低人体对胆固醇的吸收。
少食多餐，避免吃得过多、过饱，不吃过油腻和过咸的食物，每日食盐摄入应控制在3～5克。
忌吸烟、酗酒、饮浓茶及用一切辛辣调味品。
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