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前言

用吃来治病可谓是治疗疾病最可行、最流行、最受欢迎的一种模式，尤其像高血压这样的慢性病，更
是需要广大患者在吃上多下功夫。
“吃得不对”是患上高血压的最主要原因之一。
高盐、高糖、高脂肪的饮食结构，吃饭不按点，经常吃零食，暴饮暴食的饮食习惯，都是导致高血压
发病的重要原因。
俗话说：治病要找根，既然吃是高血压的病根之一，那么我们不妨在吃上多下一些功夫。
药物治疗固然很重要，可是在饮食上不加以节制的话，只不过是治标不治本。
蔬菜不是万能的，没有蔬菜是万万不能的，最适合高血压患者吃的蔬菜有哪些，哪些蔬菜可以起到预
防高血压的作用？
三高是互相联系的，高血压患者同样需要对肉食进行控制，哪些肉是相对比较健康的，哪些则应该少
吃，科学的烹饪可以消除很多肉食带来的健康上的风险。
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内容概要

高血压的饮食治疗原则是：高维生素、高纤维素、高钙、低脂肪、低胆固醇、低盐饮食；每日食盐量
降低到4～5克，可使收缩压平均降低4～6毫米汞柱。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<高血压吃什么>>

作者简介

杨毅玲，北京中医药大学教授.硕士研究生导师。
从事教学和临床工作二十余年，曾应邀到香港浸会大学和新加坡南阳理工大学进行讲学和临床研究，
积累了丰富的临床治疗经验。
在国内外医学学术刊物上发表论文数十篇，编写教材10部，著作26部，参加多项国家级科学研究课题
。
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书籍目录

高血压患者食疗心得高血压患者饮食原则不同类型高血压患者的合理饮食高血压患者饮食搭配一日饮
食运动搭配优化生活方式第一章 水果　梨 清热镇静、护肝、防便秘，防止动脉粥样硬化　柑 强化末
梢血管组织，降低毛细血管脆性　橘子 降低冠脉毛细血管脆性，降低血清胆固醇　金橘 强化微血管
弹性　柠檬 增固毛细血管，提高凝血功能，预防高血压　苹果 保护血管，减少血栓形成，预防高血
压　西瓜 软化及扩张血管，降血压　山楂 清除血管沉淀，预防血栓形成　红枣 补血、护肝，预防高
血压　柿子 降低血压，软化血管，增加冠状动脉流量　桃 排出体内多余盐分，辅助降压　香蕉 清肠
热、润肠通便，防止毛细血管破裂　李子 清肝养肝、利水降压　猕猴桃 排出钠元素，改善血液流动
　人参果 降血压，降血糖　甜瓜 含钾丰富，控制血压　芒果 降低胆固醇，防止动脉硬化，降低血压
　葡萄 补气血，强化血管　杨梅 增强毛细血管、降血压、降低胆固醇　杨桃 预防高血压，保护肝脏
　桑椹 滋阴养血，改善皮肤血液供应　草莓 清热凉血、健脾解酒、降低血压　柚子 对高血压有辅助
治疗作用　菠萝 有助于预防高血压　哈密瓜 钾含量丰富，控制血压　樱桃 补铁、促进血液循环，延
缓老化　荔枝 促进微细血管的血液循环　番木瓜 帮助消化、抗癌通乳　番石榴 排除体内毒素，防止
血管老化　冬枣 防治高血压、降低胆固醇　椰子 防治血管硬化，预防心肌梗死　香瓜 养心护肝，降
脂降压第二章 蔬菜　苦瓜 降糖、降脂、降压　冬瓜 消肿而不伤正气　黄瓜 保护心血管，降低血压　
竹笋 降压、降脂、通便　莴笋 强心、利尿、降血压　大蒜 防止血栓形成，减少心脑血管栓塞　洋葱 
减少血管压力，降低血压　荸荠 预防流感，降血压，利尿　胡萝卜 糖尿病、高血压、冠心病患者食
疗佳品　香菇 降低血中胆固醇，防止血管硬化　竹荪 预防心血管病　黑木耳 降低血压，防治动脉粥
样硬化　茼蒿 调节体内水液代谢，通利小便　芹菜 降低毛细血管通透性，降低血压、利尿　菠菜 通
血脉，止渴润肠，预防高血压　紫菜 促进排钠，预防高血压　海带 降脂、降胆固醇，预防高血压　
马齿苋 利水消肿，阻止动脉管壁增厚　番茄 降压、利尿、消肿　茄子 心血管患者的食疗佳品　仙人
掌软化血管，增强血管功能　韭菜 降血脂，防止动脉硬化　黄花菜 降低胆固醇，降血压　茭白 清热
利水，降低血压　苋菜 提高机体的免疫力，预防高血压　荠菜 增进新陈代谢，防治高血压　白菜 通
利肠胃，降脂降压　莼菜 清胃火，泻肠热　西兰花调节和预防高血压　香菜 辟一切不正之气，　腐
竹 防止血管硬化，防治高血压。
　南瓜 降血压、促进造血功能　芋头 增强免疫力，调节酸碱平衡　山药 有效阻止血脂在血管壁的沉
淀，预防心脑血管疾病第三章 谷物豆类　黄豆 降低血压和胆固醇　黑米 防止动脉硬化，预防高血压
　玉米 降低血清胆固醇，预防高血压　薏苡仁 降低胆固醇以及三酰甘油，预防高血压　黑豆 抑制胆
固醇吸收，预防高血压　蚕豆 降血压、清热解毒　燕麦 降低胆固醇，预防高血压　荞麦 增加血管弹
性，降低血压　小米 安眠、健胃、促消化　红薯 补中和血、益气生津　小麦 养心，益肾，和血，健
脾　绿豆 所含矿物质有利于控制血压第四章 肉鱼禽蛋类　乌鸡 保护心血管，维持血压平衡　兔肉 阻
止血栓形成，保护血管壁　鹌鹑 帮助降血压　牛肉 脂肪和胆固醇含量低　草鱼 富含丰富不饱和脂肪
酸，对血液循环有利　鲫鱼 降血压和降血脂，延年益寿　鳙鱼（胖头鱼） 保护心脑血管系统　牡蛎 
有利于防治高血压并发症　海参 调节血管张力，降低血压　三文鱼 补虚劳、防治心血管疾病　鲤鱼 
祛湿降浊，健脾利水　泥鳅 抗血管衰老，预防高血压　鸭肉 对心肌梗死等心脏疾病有保护作用　鲢
鱼 降血压　带鱼 降低胆固醇，预防高血压　蛏子 补阴，清热，平衡血压　虾 扩张冠状动脉，预防高
血压及心肌梗死　鸡蛋 预防动脉粥样硬化　鲅鱼 滋阴养血、提神抗衰　鱿鱼 降低胆固醇，软化血管
第五章 干果　榛子 软化血管，维护毛细血管的健康　粟子 软化血管，预防和治疗高血压　杏仁 辅助
治疗高血压　莲子 平肝降压，强心安神　花生 软化血管，减少胆固醇的堆积　核桃 清理血管，净化
血液　开心果 缓解情绪，防止血压不稳　松子 味甘补血，益寿延年　　第六章 食用油和调味品　橄
榄油 养血润肠，润肤养颜　花生油 降低胆固醇，防止血栓形成　胡椒 增进食欲，杀菌解毒　花椒 增
进食欲，降低血压　芥末 预防高血脂、高血压及心脏病　孜然 调剂口味，帮助控盐　醋 降血压，促
进血液循环　辣椒 防治动脉硬化，降血压　姜 改善血液循环，抗衰老　芝麻油 降低高血压的发病率
第七章 茶饮　绿茶 平肝祛风，清火降压　菊花茶 增加血流量，降低血压　普洱茶 清热解毒，降脂降
压　枸杞子茶 降低血压、胆固醇、防止动脉硬化　决明子茶 降低胆固醇　绞股蓝茶 降压、降脂、降
血糖　西洋参茶 调血脂、抗动脉粥样硬化　槐花茶 清热凉血，降压去脂第八章 补品　蜂蜜 扶正固本
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，润肺安神　银耳 消脂减肥，辅助降压　冬虫夏草 降低血液中的胆固醇　桑寄生 降血压　蜂王浆 促
进血液循环，调节血压　芝麻 活血通脉、益气降压　何首乌 降低胆固醇，降血压　黄精 抗菌、降压
、抗衰老第九章 中药附录
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章节摘录

插图：【中医功效】茄子味甘、性凉，有清热活血、止痛消肿等功效。
主治肠风下血、热毒疮痛、皮肤溃疡等病症。
茄子全身均可入药，其果实、茄蒂、茄把、根、花、叶、幼苗都有止痛消肿、清热、活血的效用。
【降压功效】茄子是心血管病人的食疗佳品，常吃茄子，可预防高血压弓l起的脑出血和糖尿病引起的
视网膜出血。
茄子还可提供大量的钾。
钾在人体中有着重要的生理功能，能维持细胞内的渗透压，参与能量代谢过程，维持神经肌肉正常的
兴奋性，缺钾则易引起脑血管破裂。
另外，茄子中的一些成分可以预防氧化破坏作用，从而避免由此引起的心血管疾病。
【适用量】每日70克。
茄子700克，虾仁50克，猪瘦肉1 50克，鸡蛋2个，香菇、冬笋各25克，花生油100克，葱、姜、酱油、
味精各适量。
将茄子切成薄圆片，猪肉、冬笋、香菇切丝；用开水把冬笋、香菇丝烫一下，沥干水待用；放炒锅，
将油烧温，先把虾仁炒一下，捞出，再下茄片炸至金黄色时捞出；锅内留少许油，将鸡蛋炒成碎块，
铲出备用；另将肉丝放入，加葱、姜炒熟；锅内入虾仁、鸡蛋、香菇丝、冬笋丝，调入酱油，加味精
和少许水拌匀，装盆中作馅；取1只碗，铺一层茄片，放入馅，盖上茄片，上蒸笼蒸熟即成。
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媒体关注与评论

图文并茂，贴近生活。
虽然平时在饮食上也很注意，但是呈现在书本上系统地讲解还是更有指导性。
　　——病友罗奇玉（患高血压近30年）长期吃降压药，身体的毛病反而更多了，如果能够通过食物
来控制血压，就太好了。
　　——病友张柱（患高血压20年）拿到书，从翻开后，就舍不得放手，觉得非常实用。
我还准备将里面的内容做成课件，传授给小区的邻居们，希望大家都能从中受益。
　　——病友白伊冉（患高血压10年）
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编辑推荐

《高血压吃什么》：一本高血压患者必备的饮食圣经
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