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前言

每一个人都希望拥有健康，都在努力做健康的追求者。
但是，放眼观看，似乎仍有不少人成为了疾病的追随者。
随着现代生活节奏的加快，饮食结构的改变，人群的血脂水平总体上在逐年升高，越来越多_的生活
疾病正危害着我们的健康。
目前，高脂血症就被医学专家称之为破坏人体健康的“沉默杀手”。
高血脂是高脂血症的通俗称法，简而言之，即是指血液中脂类物质含量过高而引起全身性代谢紊乱的
一种疾病。
据统计，我国20世纪90年代初期的人群血脂水平较80年代的有明显增加，尤其在北方大城市，估计
有30％～40％的人患有不同程度的超过边缘性标准的血脂代谢异常即高血脂，而且高血脂正在以惊人
的速度威胁着更多人的健康。
因此，我们要加快预防和治疗疾病的脚步。
其实，辨证地说，健康又是很简单的，只要你能抵住种种诱惑，不去触摸疾病的导火索，健康就会与
你相随。
古人云，  “知己知彼，百战百胜”。
我们也只有对高血脂有一个全面、深刻的认识，才能进一步做好各项防治事宜。
为了帮助你更好地了解高血脂这一顽固疾症，我们编写了《八种食物降血脂》。
这本书将为你介绍：八种降脂水果、八种降脂蔬菜、八种降脂谷物、八种降脂肉类、八种降脂海产品
、八种降脂干果、八种降脂中药、八种降脂饮品等。
书中介绍的食物食用方法简便易行，一看就懂。
这是一本贴心的健康自助书，内容深入浅出，是适合大众阅读的通俗读物。
遵循本书中的原则，你就可以摆脱高血脂的困扰，将健康握在自己手中。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<八种食物降血脂>>

内容概要

本书着力于解决高血脂患者的饮食问题，针对高血脂的病理特点，贴心为大家推荐了日常生活中的有
益食物。
在每一类食物中都精心选择了八种最常见、最利于降血脂的食物，并对这些食物在防病、治病方面的
用法进行了深入的分析。

这是一本贴心的健康自助书，内容深入浅出，是适合大众阅读的通俗读物。
遵循本书中的原则，你就可以摆脱高血脂的困扰，将健康握在自己手中。
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章节摘录

1.高血脂是疾病的“导火索”据调查，我国中老年人血脂升高者正日益增多。
目前，虽然中老年人高血脂的发病率在30％～50％之间，但是仍有很多人对高血脂了解的很少。
有一部分人虽知道自己患了高血脂，但却不知道如何治疗，甚至有一些人患了高血脂也不当回事，结
果给身体健康带来了极大的威胁。
因为当血脂轻度升高时，可能不会引起患者的不适，但医学专家却认为，即使轻度的血脂升高也可能
成为潜在的健康“杀手”，因为血脂长期处于高水平状态，会非常容易导致心脑血管疾病，也就是说
高血脂是引起冠心病、高血压、动脉硬化等疾病的直接原因。
因此，医学专家称其为导致心脑血管疾病的“导火线”。
同时大量研究资料表明，高血脂还是脑卒中、心肌梗死、心脏猝死的一个独立而重要的危险因素，此
外，高血脂还可导致脂肪肝、肝硬变、胆石症、胰腺炎、周围血管疾病、跛行、高尿酸血症。
高血脂的直接危害是加速全身动脉粥样硬化，因为全身的重要器官都要依靠动脉供血、供氧，一旦动
脉被粥样斑块堵塞，就会导致严重后果。
除此以外，高血脂还可造成一些鲜为人知的危害，现介绍如下：(1)高血脂危害人的视力。
高血脂引起的视网膜静脉血栓形成，不但后果严重，而且不易被及早发现。
高浓度的血脂可以导致血管内皮损伤、血小板过度活化，使其释放多种凝血因子，从而造成血小板聚
积性增高以及凝血纤溶系统功能紊乱，最终导致血管内血栓形成。
若血栓发生于眼睛内，则可以造成视网膜血管阻塞。
中央静脉阻塞可表现为视盘周围环状出血和渗出及视网膜静脉扩张，这种情况下可引起视力严重下降
。
对老年人而言，严重的视力下降可导致双目失明。
(2)高血脂危害人的听力。
许多人都知道心脑血管疾病与长期血脂过高有一定关系，但高血脂可致耳聋却鲜为人知。
现代医学研究证明，中老年人耳聋与血脂增高密切相关。
研究人员说，之所以如此，是因为人体内耳的耳蜗上的细胞能感觉声波的振动，从而使人听到声音。
如果长期患有高血脂，血液中过多的脂类就会沉积于血管壁上，过氧化脂质增加后就会直接导致内耳
细胞损伤，同时导致内耳血管更加狭窄，并发生供血障碍，从而造成内耳缺血缺氧，最终导致耳聋的
发生。
因此，中老年人如果出现听力减退，就应及时去医院耳鼻喉科就诊，并做血脂化验。
如果是因为血脂高引起的耳聋，则要在医生的指导下及时应用降低血脂、降低血液黏稠度、扩张微血
管和营养神经的药物，以便早日康复。
(3)高血脂危害人的记忆力。
人的脑部需要足量的葡萄糖才能发挥功能。
高血脂会引起中老年人记忆力下降，可能是由于当体内葡萄糖的代谢功能，受到饱和脂肪酸影响而减
缓时，大脑就会欠缺养分。
同时，高血脂还易导致脑动脉硬化，使脑组织供血不足，从而出现记忆力减退。
临床实践中还发现，糖尿病患者由于三酰甘油较高而造成记忆力减退的问题。
所以，已有足够的证据证明——高血脂对人的记忆力会产生不良的影响。
(4)高血脂是怎样引起动脉粥样硬化的。
许多临床流行病学资料和实验研究均证实，血清中低密度脂蛋白(LDL)水平升高是冠心病的主要危险
因素，因此认为LDL直接参与了动脉粥样硬化的发生、发展过程。
而大量资料证明，动脉粥样硬化的发生和发展与脂质过氧化物对血管内皮细胞损伤有着密切的关系。
大多数研究认为，大量氧化低密度脂蛋白在巨噬细胞中聚集是动脉粥样硬化形成的主要原因。
天然LDL(nLDL)并不在巨噬细胞中聚积，而必须先被某些因素修饰后才能被巨噬细胞大量吞噬。
当内皮细胞、平滑肌细胞或巨噬细胞分泌的反应性氧化物质或存在于内皮下层的游离金属离子增加，
或高密度脂蛋白(HDL)抑制细胞或铜离子对LDL氧化修饰作用降低时，氧化低密度脂蛋白生成才会增
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多。
在动脉粥样硬化损伤形成前，易发生损害的动脉壁中LDL停留时间相对延长，这样会使LDL暴露于氧
化条件下的时间相对延长，所以更易被氧化修饰。
低密度脂蛋白氧化修饰低密度脂蛋白在氧化过程中产生的溶血卵磷脂，可使血中单核细胞进入内皮下
，分化为巨噬细胞，并使巨噬细胞聚集。
巨噬细胞又可摄取氧化修饰低密度脂蛋白而成为泡沫细胞，逐渐形成动脉粥样硬化。
氧化修饰低密度脂蛋白又可吸引更多的单核细胞进入内皮下层，从而形成恶性循环，最终使动脉粥样
硬化逐渐加重。
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