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内容概要

　　中医的饮食疗法源远流长。
中医主张&ldquo;食治未愈，然后命药&rdquo;的观点，认为饮食对人体不但有滋养作用，使人体气血
充盛，足以抗御外邪，而且可以调整人体的阴阳平衡，防止疾病的发生。
同时也可以发挥某些食物的特异性作用，直接用于一些疾病的预防。
　　高血压是以动脉血压升高，尤其是以舒张压持续升高为特点的全身性、慢性血管疾病，是由多种
发病因素．综合影响的结果。
膳食营养因素在高血压发病中起重要作用。
主要是饮食中动物脂肪、胆固醇含量较高，食钠过多，食钾、钙过少，饮酒过多等。
这些都是引发高血压的膳食因素。
高血压患者合理选择饮食十分重要。
不论是中医还是现代医学，都是一致认为不良的饮食习惯是高血压的高危因素。
高血压患者应节制饮食，避免进餐过饱，减少甜食，将体重控制在正常范围。
避免进食高热能、高脂肪、高胆固醇的食物；适当限制饮食中蛋白质的摄人量。
可常吃豆腐及豆制品、瘦肉、鱼、鸡等。
餐饮中的食用油宜选择植物油，如豆油、菜油、玉米油等。
这些植物油对预防高血压及脑血管硬化有一定好处。
　　患者在注重膳食品种的同时，还要注重烹调方法。
加工的菜肴、汤羹以清淡为好。
少吃酱菜、咸肉、火腿等含钠盐较高的食物。
如食之过多，在内分泌的作用下能使血管敏感性增加，引起细小动脉痉挛，可使血压升高。
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章节摘录

版权页：插图：答：在日常膳食中，最有效、最常用、最传统的补钙食物莫过于奶类及奶制品，这类
食物不仅含钙丰富，而且也含有丰富的矿物质和维生素，尤其是维生素D，可以促进钙的吸收和利用
。
高血压常常同时伴有肥胖或高脂血症，最好饮用脱脂奶，这样可以减少脂肪、尤其是饱和脂肪的摄入
。
有些奶类在原来钙含量的基础上人为添加了钙，制成高钙牛奶，含钙量会更多一点，需要补钙的人可
以饮用这种奶。
酸奶也是一类非常好的补钙食物，其中的有益菌可以调节肠道功能，适合于各类人群，尤其是老年人
。
不喜欢喝牛奶或者对牛奶不耐受的人可以多食用一些含钙高的食物，如牡蛎、紫菜等海藻类，大白菜
、大头菜、青萝卜、甘蓝等蔬菜类。
骨头汤也可以提供人体需要的钙，但做法有一些讲究，首先要把猪、鱼或鸡的骨头打碎，放入水中，
然后加醋，用小火慢炖，直到骨头变软，表明所含的钙已经全部溶解到汤中了。
这时大部分的醋也已经蒸发掉了。
这种汤料的钙含量与牛奶相近，可以用这种汤代替水来做饭或烧菜。
用普通方法炖的骨头汤含钙量则比较低，满足不了人体的需要。
不少高血压患者体内存在着“三高一低”现象，即细胞内钙增高，肾脏排泄钙增高，甲状旁腺激素增
高和机体缺钙。
研究证明，中老年人多吃含钙丰富的食物可以预防动脉硬化。
在服用降压药的同时配合补钙，还能更好地使过高的血压下降到正常水平。
对于缺钙的人而言，长期大量地补充钙质，使血钙保持正常水平，维持平滑肌细胞内外钙代谢的平衡
，避免血管平滑肌的痉挛，从而达到预防血管硬化、降低血压的目的。
研究人员认为，适当补钙可有效预防脑卒中的发生。
高血压患者补充适量的钙，必将给控制高血压病睛和缓解症状带来益处。
给原发眭高血压伴骨质疏松的患者服用钙剂和维生素D，可取得较好的疗效。
适当补钙，可能会在一定程度上预防高血压病的发生并起到辅助治疗的作用。
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