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前言

随着人们饮食结构、生存环境的改善，患有高血压、高血脂、高血糖的“三高”人群也呈逐年成上升
的趋势。
值得重视的是，“三高”人群逐渐年轻化，几年前“三高”人群大都属于中老年，现在许多二三十岁
的青壮年也逐渐加入这个行列了。
高血压、高血脂、高血糖症的致病过程是非常缓慢的，特别是高血脂，常常是从青壮年甚至幼儿时期
就开始了，在前期往往没有十分明显的症状，不能及时被发现，所以一旦症状爆发大多是急危症，更
有甚者会有生命危险。
因此，“三高”被人们称为“人类无声的杀手”！
“三高”的发病率不断上升与人们的日常生活是有很大关系的，主要有以下几个方面：精神压力大、
社会活动多、生活无规律、饮食结构不科学、体力活动较少以及吸烟、饮酒等，但最重要的方面当属
饮食。
尽管“三高”病症可能会威胁到我们的生命，但是我们只要在日常的生活饮食中稍加注意，那么我们
完全可以远离“三高”。
其实，在医学上有很多可以防治“三高”的方法，其中饮食疗法既可免去打针吃药之苦，还可以通过
合理安排日常饮食来防病治病，而且还有药物不可替代的独特疗效，让人们在享受饮食的过程中远离
“三高”，可以说饮食疗法是“三高”人群的重要疗法之一。
鉴于此，本书以通俗易懂的语言普及“三高”饮食养生保健知识，分别介绍了“三高”饮食营养知识
、“三高”人群的饮食宜忌、“三高”营养健康食谱与食疗药膳知识等。
科学严谨地系统阐述了“三高”人群在日常生活中怎样控制病情、减缓症状、达到养生保健、延年益
寿的目的。
通俗易懂、科学实用、疗效显著是编写本书的要旨。
相信通过本书一定能够帮助“三高”人群更好地防治“三高”病症，用美食轻松降“三高”。
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内容概要

“三高”病症虽然难缠，但并不是不可防治，只要正确认识和了解“三高”，采取科学的疗法和正确
的调养，“三高”病症一定会得到合理的控制或减缓。
因此，本书以通俗易懂的语言普及“三高”饮食养生保健知识，分别介绍了“三高”饮食营养知识、
“三高”人群的饮食宜忌、“三高”营养健康食谱与食疗药膳等方面的知识。
科学严谨地系统阐述了“三高”人群在日常生活中怎样控制病情、减缓症状、达到养生保健、延年益
寿的目的。
同时，在编写时力求去粗求精、去繁就简、实用方便、疗效显著，相信本书将成为“三高”人群的必
备保健书。
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章节摘录

插图：虾是人们餐桌上很常见的一种食物，它含有丰富的蛋白质，但却不含脂肪，是高血脂、高血糖
患者健康饮食中的一道美味。
很多人认为虾种含有较多的胆固醇，食用虾以后必然会引起血脂与血糖的升高，所以干脆不去吃虾，
但实际上这种做法是不科学的。
虾的确含有丰富的胆固醇，但虾中所含胆固醇是高密度的“好胆固醇”，不仅不会引起人体血液中胆
固醇的含量，还有保护心血管和降脂降血糖的功效。
所以，每天吃适量的虾可以帮助人体摄人足够的“好胆固醇”，从而保证身体的健康。
但需注意的是，在烹制冷冻虾以前最好用清水冲洗几次，这样会将冷冻虾表面40％的纳冲走，从而降
低高血压的隐患。
多吃蔬菜可降血糖蔬菜是人们饮食中不可缺少的一部分，肩负着为人体补充维生素、蛋白质、矿物质
及微量元素等营养物质的使命，对于高血糖与糖尿病患者来说，蔬菜又是一种可以疗病的良药。
蔬菜中含有大量的B族维生素、维生素C和锌、镁等营养物质，不仅可以满足人体所需，还可以有效地
降低血糖，对糖尿病患者有显著的治疗作用；很多蔬菜中还含有丰富的膳食纤维，当这些物质被人体
摄人后，不仅可以润肠通便、减肥降脂，更重要的是，它们有利于延缓糖分的吸收，对防治餐后血糖
升高有很好的作用。
高血糖与糖尿病患者在对蔬菜的搭配与食用过程中应遵循种类丰富、搭配适宜、食用量合理的原则。
蔬菜种类很多，应选择糖分含量较少的食用，一般来说叶类与瓜类蔬菜均是高血糖与糖尿病患者不错
的选择，由于这两类蔬菜中糖分含量很少，所以不必担心大量食用会引起血糖的上升。
蔬菜的合理搭配可以使营养更全面，如木耳、海带等富含矿物质与微量元素的蔬菜可以与含维生素与
蛋白质的蔬菜相搭配，这样不仅能身体对营养的需求，还能够有效地提高身体的抵抗力。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<三高营养调理手册>>

编辑推荐

《三高营养调理手册》：高血压人群的膳食原则，食物应低脂、低盐、低热量，多钾、多钙、多蔬果
，适量食用蛋白质和海产品。
适宜食用的食物有，茶叶、牛奶、山楂、苹果、香蕉、菠菜、白菜、胡萝卜、番茄、芹菜、茄子、莴
笋、海带、紫菜、虾皮、海产鱼等。
高血脂人群的膳食原则，低热量、低胆固醇、低脂肪、低糖、高纤维饮食。
适宜食用的食物有，竹笋、菠萝、洋葱、豆腐、海带、山楂、玉米、燕麦、大蒜等。
高血糖人群的膳食原则，禁糖类、动物油脂和油炸食品，少食含葡萄糖、果糖的水果，应食高纤维、
低胆同醇、低盐的食物。
适宜食用的食物有，苦瓜、洋葱、魔芋、南瓜、茼蒿、木耳、薯类、鳝鱼、海参等。
降压、降脂、降血糖的秘密，就在一日三餐之中120个三高人群最容易忽视的饮食问题228个简单实用
的降三高日常饮食指导80道好吃易做的降三高家常食疗菜谱帮您吃出健康，吃掉高血压、高血脂、高
血糖
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