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内容概要

“三高”通常是指高血压、高血脂和高血糖症三种病症，它们都与现代文明有关，故又称之为文明病
，属于高发慢性非传染性疾病。
在成年人群中患病率特别高。
“三高”症非常容易并发动脉粥样硬化，进而导致严重的心脑血管疾病。
在我国，“三高”更是以其高患病率、高危险性、高医疗费用著称。
根据资料显示，目前中青年白领的健康状况令人堪忧。
高血脂等以往老年人容易得的心脑血管疾病都在中青年白领中提前报到。
    世界卫生组织建议使用的血压标准是：凡正常成人收缩压应小于或等于140毫米汞柱，舒张压小于或
等于90毫米汞柱，如果成人收缩压大于或等于160毫米汞柱，舒张压大于或等于95毫米汞柱为高血压；
血压值在上述两者之间，亦即收缩压在141～1 59毫米汞柱之间，舒张压在91～94毫米汞柱之间，为临
界高血压。
2002年全国营养调查估算全国高血压患病人数为1．6亿。
    高血糖的突出表现是糖尿病。
现代医学对糖尿病的解释是：糖尿病是内外因素长期共同作用所导致的一种慢性、全身性、代谢性疾
病。
这种代谢性疾病的基本特点是人体内葡萄糖、蛋白质和脂肪三大产热营养素代谢紊乱。
其最主要的表现是血中的葡萄糖含量过高。
    高血脂症是由各种原因导致的血浆中的胆固醇、甘油三酯以及低密度脂蛋白水平升高和高密度脂蛋
白过低的一种全身脂代谢异常的一种病。
高血脂症与冠心病有密切的关系，尤其是胆固醇和甘油三酯都高者，患冠心病的危险性会更大。
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编辑推荐

《"三高"人群怎么吃：高血糖、高血压、高血脂人群的饮食方案》主要是针对“三高”人群饮食方面
的重要性。
实用的小测试：你的进餐习惯健康吗？
糖尿病危险指数自我检测？
高血压危险指数自我检测？
你的体态、体重合乎健康标准吗？
防治“三高”的12种营养素盘点：维生素C、锌、w-3脂肪酸、共轭亚麻油酸。
31种常用、实效的保健食品及其成分：EPA、杜仲茶、黑醋、葡萄子苹取物、红曲、螺旋藻。
常吃32种天然食物防治“三高”：玉米、牛芳、绿茶、芦笋、荞麦、黑木耳。
调理“三高”的19种中草药：丹参、葛根、刺五加、玉米须、冬虫夏草。
“三高”人群的对症饮食方案：平衡血脂、降低血压、控制血糖。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<三高人群怎么吃>>

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 7


