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前言

　　俗话说“民以食为天”。
随着我国国民经济的发展，人民生活水平不断提高，食物供应越来越丰富，可供选择的范围也越来越
大，但是怎样吃得更合理，怎样通过合理饮食来防病治病、延年益寿，却包含着很多学问。
被马克思称为现代实验科学真正始祖的培根在《论健康》一书中曾经说过：“人怎样才能长寿，并非
完全取决于医学，人对生理卫生知识的了解，也是最好的‘保健药品’。
”基于人体生理的合理营养不但对于维持身体健康是必需的，而且在面临疾病时，合理的饮食也有助
于减缓疾病的发生和发展、减少并发症、减少用药、缩短病程、降低医疗费用。
因此，饮食的科学化已成为人类现代生活的重要内容。
从营养保健的角度向人民群众宣传普及科学养生和防病知识，既体现了现代医学宗旨由单纯“救死扶
伤、治病救人”到“延长寿命、提高生命质量和健康促进”的发展，同时也是每一个营养医学工作者
义不容辞的责任。
目前肥胖、心血管病、肿瘤、糖尿病、高血压、骨质疏松症等疾病的发病率在我国不断上升，而这些
疾病与饮食营养的关系又极为密切。
但是由于每一个奋战在医疗第一线的医生都非常忙碌，一天要接诊众多患者，不可能在有限的就诊时
间内就合理饮食与养生保健的相关问题给我们做很详细的解答，更不可能详细地告诉我们什么病需要
吃什么、什么食物对某种疾病来说是禁忌的、怎么搭配饮食更有利于健康。
所以，对于广大读者尤其是慢性病患者来说，需要掌握一些疾病治疗和饮食保健知识，这样才能有效
地促进健康、延长寿命、提高生活质量。
本丛书编写出版的意义正是在于告诉读者如何通过合理的饮食和生活方式来预防和辅助治疗这些疾病
。
丛书的编写者都是受过正规教育的具有博士或硕士学位的营养专业人员，他们将日常生活中人们提出
的各种咨询问题编写到书中，并给出了具体的饮食及保健建议，深入浅出、切合实际、通俗易懂、便
于操作，希望广大读者能从中受益。
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内容概要

高脂血症为现代人常见的疾病之一，其隐蔽性大，对人体危害严重。
本书依据最新《中国居民膳食指南》，从营养保健师的角度告诉人们如何正确认识高脂血症，提出了
一些简单易行的关于饮食保健、运动锻炼和疾病防治等方面的综合建议，并提供了具体的食物交换份
表，使读者可以根据自己的情况制定食谱。
本书还针对高脂血症的特征推荐了一些专门的食物和药膳，使广大患者享受到营养保健师的贴身服务
，对于患者家属也提供了有益的指导建议。
同时，本书也适合从事营养保健方面工作的读者参考。
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章节摘录

　　高脂血症患者的食谱中常常可见低脂食品，长期进食低脂食品对身体健康不利，因为人体所需的
维生素有两大类：水溶性维生素和脂溶性维生素，水溶性维生素包括B族维生素、维生素C等，脂溶性
维生素包括维生素A、维生素D、维生素E、维生素K。
脂溶性维生素不溶于水而溶于脂肪中，它们常和脂类共同存在于食物中，在肠道吸收时也与脂类的吸
收密切相关。
当食用低脂膳食时，很容易导致脂溶性维生素吸收减少。
所以，高脂血症患者进食低脂膳食时应该注意适当地补充脂溶性维生素。
　　人体从食物中获取的维生素A主要来自动物性食物中的维生素A及植物性食物中的胡萝卜素，胡萝
卜素是维生素A的前体，在体内可转化为具有与维生素A同样生物活性的物质。
动物性食物中维生素A含量较高的有动物内脏、蛋类和乳制品等，其中以肝脏含量最高。
植物性食物如蔬菜、水果，含有胡萝卜素，以黄绿色蔬菜含量高，如胡萝卜、南瓜、菠菜、西兰花、
番茄、红辣椒等，水果以黄色水果含量丰富，如柿、芒果、橘子、杏、桃、甜瓜等。
　　维生素D是人体能够自身合成的唯一营养素，人体获得维生素D的途径有两条：一是从食物得到
，二是暴露在日光之下，在皮肤内由维生素D前体合成。
维生素D在自然界存在并不丰富，鱼肝和鱼油含量最丰富，其它植物性食物如蘑菇，动物性食物中以
鸡蛋、黄油和某些鱼如鲱鱼、鲑鱼和沙丁鱼中含量较高，牛乳中含量低，谷类及蔬菜、水果几乎不含
维生素D。
　　维生素E在食物中广泛存在，一般不易发生缺乏。
维生素E含量丰富的食物有各种食物油、坚果类、豆类等。
　　绝大多数维生素K是通过细菌在消化道中合成的。
它的主要食物来源是肝、绿色蔬菜、白菜类蔬菜以及奶制品。
上面谈到高脂血症患者进食低脂膳食时应该注意适当地补充脂溶性维生素，那么是不是维生素A、维
生素D、维生素E、维生素K统统都要补昵？
　　有研究老年病的医生发现，高血压和冠心病患者血清中维生素A、维生素C、维生素E的含量基本
上是正常的；癌症患者血清中维生素A、维生素C和维生素E的含量呈明显降低；老年慢性支气管炎患
者血清中维生素A的含量是偏低的；唯有高脂血症患者血清中的维生素A、维生素E含量呈明显增高状
态。
　　许多心血管病患者都服用维生素C和维生素E，但实际上，血清中维生素水平过低或过高对人体健
康都是有害的。
体内缺乏维生素并不可怕，只要改善饮食或补充维生素类药物，即可使体内缺乏维生素的问题得到纠
正，而体内维生素含量过高却是比较难对付的医疗难题。
对多数老年病患者来说无需补充维生素E，高脂血症患者更不需要补充维生素E。
血脂较高的老年人如果额外补充维生素E，不但没有任何降血脂作用，还会出现胸闷、憋气、腹泻、
血栓性静脉炎、乳腺增生等副作用。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<高脂血症>>

媒体关注与评论

　　丛书内容深入浅出、切合实际、通俗易懂、便于操作，希望广大读者能从中受益。
　　——钟南山（中华医学会会长中国工程院院士）
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编辑推荐

　　从业多年的营养保健专家针对高脂血症患者的贴身指导，《高脂血症》根据最新《中国居民膳食
指南》针对性制定饮食治疗原则与方案，做自己的降脂营养医生，科学防治高脂血症。
日常饮食习惯和营养状况直接影响着血脂的含量，不合理的饮食是高脂血症重要的致病因素，并与动
脉粥样硬化的发生发展密切相关，调整饮食结构，平衡膳食，是防患于未然，养生保健和防病、治病
的重要措施。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<高脂血症>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


