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内容概要

本书专为高脂血症患者打造，先从营养素的基础上分析降低血脂的机制，然后从各大食材着手，深入
浅出地介绍了高血脂人群的饮食目标和范围，最后，针对不同的高血脂人群，提供不同的饮食指导。
全书内容贴近生活，文字通俗易懂，很适合高血脂人士阅读。
本书将会给读者最方便的饮食查询方法，从而使患者轻松降血脂!
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李宁，女，北京协和医院营养专家、中国协和医科大学老师、全国妇联“心系好儿童”项目专家组成
员，对孕产妇、婴幼儿以及糖尿病、妊娠糖尿病、慢性肾功能不全和各类营养不良患者的营养治疗及
指导经验丰富。
    参与《现代临床营养学》等多部专著和《食物是最好的医药》等科普著作的编写，在《健康报》、
《保健时报》等报刊杂志上发表过科普短文数十篇，多次在中央人民广播电台、中央电视台生活栏目
担当嘉宾，进行营养知识科普宣教。
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沉积 121姜拌海带海带豆腐汤 122肉末烧海带海带拌豆腐丝 123紫菜降低血清中的有害胆固醇含量 124紫
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海参虾仁汤海参羊肉汤  137鸭肉特别适宜动脉粥样硬化患者的肉类 138鸭丝绿豆芽白菜鸭肉汤 139芹菜
拌烤鸭丝薏米老鸭煲 140鸡肉降低“坏”胆固醇的含量 141土豆鸡肉粥扁豆鸡丁 142番茄鸡块粥鸡肉虾
仁炸面 143兔肉降低血脂，预防动脉粥样硬化症的发生和发展 144牛肉预防心脑血管疾病 145萝卜牛肉
汤洋葱炒牛肉 146番茄牛肉牛肉土豆汤 147生姜有与治疗性药物类似的降脂效果 148姜汁菠菜葱姜大虾
149姜片木耳姜汁鲜藕粥 150大蒜降低血液黏稠度，防止动脉硬化 151蒜泥三丝蒜泥白肉 152蒜香海带蒜
味饭 153酸奶抑制体内胆固醇的合成 154菠萝酸奶自制酸奶 155鲜果酸奶芦荟酸奶 156脱脂牛奶减少胆固
醇的吸收 157牛奶焖饭牛奶蒸蛋 158Part2 7种高脂血症并发症对症饮食血脂异常并发脂肪肝 160山药花
生粥糖醋心里美萝卜 161清炒豌豆苗海带焖饭 162菠菜鸡肉鲜虾西芹粥番茄烧豆腐 163血脂异常并发动
脉硬化 164生姜粥虾仁冬瓜 165葱椒鱼片香芋饭 166葡萄梨汁芋头红薯粥肉末口蘑烧豆腐 167血脂异常并
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发冠心病 168红豆粥香菇油麦菜 169白果焖饭炝扁豆丝鸡丝紫菜汤 170胡萝卜素包香菇白玉汤 171血脂异
常合并心肌梗死 172麦片粥白菜心拌海蜇 173凉拌苤蓝丝蘑菇瘦肉汤 174过水面鸡丝粉皮 175血脂异常合
并心力衰竭 176鱼肉馄饨鲜橘子汁 177凉拌藕片南瓜焖饭 178鲫鱼豆腐汤五色豆粥肉末海带 179血脂异常
并发糖尿病 180素馅荞麦蒸饺 181烩豆腐脑鲜蘑菠菜红豆饭 182冬瓜鱼丸汤绿豆银耳粥蒜蓉茼蒿 183血脂
异常并发肥胖症 184豆渣馒头 185炝油麦菜清炒西芹 186清蒸鲈鱼鱼头豆腐汤 187珊瑚菜花香菜拌豆腐
188Part3  11种能降脂的营养素膳食纤维 190燕麦南瓜粥醋熘白菜 191香菇炒芹菜凉拌魔芋 192维生素C
193豆豉炒青椒猕猴桃水果 194草莓蛋糕卷番茄蜂蜜汁 195维生素E 196芹菜拌核桃仁花生馒头 197椒盐鳗
鱼芝麻核桃露 198维生素B2 199韭菜炒绿豆芽奶汁西蓝花 200肉末粉丝炒小白菜拌大白菜心 201钙 202虾
皮蒿子秆牛奶红薯糊 203茴香鸡蛋饺子清蒸鳕鱼 204β-胡萝卜素 205虾皮烧南瓜豆腐酿青椒 206家常蚕
豆泥青椒绿豆芽 207烟酸 208西葫芦瘦肉汤薏米糙米饭 209青红椒炒鸡丁清蒸武昌鱼 210锌 211炒草菇面
筋杏仁露 212白果扒香菇虾肉水饺 213镁 214双仁拌茼蒿五彩虾仁粥 215芝麻核桃粥桂圆莲子粥 216硒
217西芹拌金针菇芝麻糊 218蒜蓉木耳菜蘑菇肉片 219钾 220蒜蓉金针菇木耳炒莴笋条 221附录一：中药
降脂食疗茶饮 222附录二：常见食物的胆固醇含量分析表 223
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编辑推荐

李宁主编的《高血脂吃什么特效食物速查》专为高脂血症患者打造，先从营养素的基础上分析降低血
脂的机制，然后从各大食材着手，深入浅出地介绍了高血脂人群的饮食目标和范围，最后，针对不同
的高血脂人群，提供不同的饮食指导。
全书内容贴近生活，文字通俗易懂，很适合高血脂人士阅读。
本书将会给读者最方便的饮食查询方法，从而使患者轻松降血脂！
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