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内容概要

根据香港医院管理局的资料，心脏病是香港的第二号杀手，每年约有5000人死于心脏病，其中约有五
至六成心脏病患者是因为冠心病导致心肌梗死而死的，为香港的医疗开支带来沉重的负担。
此外，冠心病也有年轻化的趋势。
冠心病的主要诱因是胆固醇过高。
可幸的是，胆固醇过高是可以通过定期检查、改变生活模式及服用药物加以预防或控制的。
 　　本书内容涵盖饮食治疗、运动及药物治疗，从不同的生活层面阐释控制血脂水平的方法，实用性
强。
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章节摘录

1.胆固醇的作用：近年来胆固醇恶名昭彰，因为当我们从报纸、杂志或其他不同媒体认识胆固醇的时
候，它总是与动脉硬化、心脏病或中风这些严重的健康问题扯上关系，令人闻之变色。
高胆固醇食物也变成不少人唯恐避之不及的食物。
不少营养学家所提倡的健康饮食也是胆固醇含量低的食物，可是偏偏许多日常食物或多或少都含有胆
固醇．令人头痛不已，仿佛要遵守低胆固醇饮食，便得放弃美食，两者并不可能取得平衡。
在讨论如何通过饮食去预防胆固醇过高之前，让我们先看看它的“真面目”。
胆固醇是脂肪的一种，也是人类血液内的脂肪（即血脂），其主要功能包括：合成维生素D：胆固醇
是合成维生素D的原材料。
通过阳光中的紫外线，身体可以利用胆固醇合成维生素D以维持骨骼及牙齿的健康。
组成细胞膜：胆固醇与磷脂结合后会组成细胞外膜的结构性部分，巩固每一个细胞膜的外层．确保细
胞内部可以正常运作。
合成激素：胆固醇可以被合成为激素，如副肾皮质激素及性激素（雌性素及睾丸酮），负责调节身体
各方面的机能。
合成胆汁：肝脏会利用胆固醇合成胆汁，然后将胆汁储存在胆囊内。
假如摄入的食物中含有脂肪．胆囊会分泌胆汁，将食物中的脂肪乳化，再通过脂肪酶将这些脂肪加以
消化。
由此看来，胆固醇是人类生命体不可或缺的物质，在维持我们身体的日常运作方面都担当了重要的角
色，并不是我们所想的有害物质。
问题的症结是，它在我们血液内的含量有多少，更精确地说，是哪一种胆固醇较多。
什么是乳化：将食物中大粒的脂肪变成细小的脂肪粒，让脂肪酶可以更快速、有效地将这些细小脂肪
粒消化。
大部分的胆汁在乳化脂肪后都可以在回肠部位吸收并进入肝脏，循环再用。
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编辑推荐

能善用饮食治疗、运动、药物治疗就能把胆固醇水平控制在理想水平，减低患上心血管疾病的概率。
《认识胆固醇(家庭实用版)》从不同角度阐释控制血脂水平的方法，实用性强。
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