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前言

根据2002年我国卫生部做的一次全国性普查，18岁及以上居民高血压患病率为18.8％，估计全国患病人
数大于1.6亿；成人血脂异常患病率为18.6％，估计全国患病人数1.6亿。
而且患这些慢性病的人数呈逐年增加的趋势。
高血压、高血脂疾病的发生与膳食高热量、高脂肪和少体力活动密切相关。
这就是一本告诉高血压和高血脂患者及关心他们健康的家人们如何营养饮食的书。
突出营养饮食方法：从简单地知道该不该吃、可以吃什么，进一步到该怎么吃、吃哪些东西对控制自
己的病情确实有好处。
通过“营养细节”“成品营养吃法”“巧搭配”等小栏目，向您介绍与疾病有关的营养饮食知识。
突出实用性：《高血压高血脂营养饮食全方案》所选择的食物均是常见的、常吃的，避开离生活较远
的食物。
而且在细节上，通过“生活一点通”“购买细节”“储存细节”等栏目，让您获得理论指导的同时也
获得实际操作的指导。
保证科学性：《高血压高血脂营养饮食全方案》首先将我国最新膳食指南和高血压高血脂特殊饮食结
合起来，还参考了具有权威性的高血压和高血脂的防治指南，提供了一系列有针对性的科学营养饮食
指导。
希望读者可以很方便地将书中论述的知识和方法用于实际生活，用营养的饮食来关怀我们的健康。
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内容概要

　　根据2002年我国卫生部做的一次全国性普查，18岁及以上居民高血压患病率为18.8％，估计全国患
病人数大于1.6亿；成人血脂异常患病率为18.6％，估计全国患病人数1.6亿。
而且患这些慢性病的人数呈逐年增加的趋势。
　　高血压、高血脂疾病的发生与膳食高热量、高脂肪和少体力活动密切相关。
这就是一本告诉高血压和高血脂患者及关心他们健康的家人们如何营养饮食的书。
　　突出营养饮食方法：从简单地知道该不该吃、可以吃什么，进一步到该怎么吃、吃哪些东西对控
制自己的病情确实有好处。
通过“营养细节”“成品营养吃法”“巧搭配”等小栏目，向您介绍与疾病有关的营养饮食知识。
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章节摘录

插图：膳食纤维是健康饮食不可缺少的，不仅保持消化系统的健康，还在预防心血管疾病以及其他疾
病上扮演着重要角色。
清理血液的膳食纤维膳食纤维是一种不能被人体消化的碳水化合物，以是否溶解于水可分为两个基本
类型：水溶性纤维与非水溶性纤维。
水溶性纤维主要来自大麦、豆类、胡萝卜、柑橘、燕麦等。
水溶性纤维具有很好的吸水性，进入肠道后遇水膨胀，增加粪便体积，促进肠蠕动和胆固醇的排出。
另外，它还可以与胆酸或其他脂质结合，减少胆固醇的吸收和脂蛋白的合成，加速低密度脂蛋白和胆
固醇的清除，让血液中的血糖和胆固醇控制在最理想的水平。
非水溶性纤维主要来自小麦糠、芹菜、果皮和根茎蔬菜等。
非水溶性纤维可以加速食物中的致癌物质和有毒物质的排出，也会影响胆固醇的吸收和促进排泄。
膳食纤维不仅具有清除血液垃圾、保护血管健康的作用，还能解决便秘困扰，帮助肥胖的人控制体重
。
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媒体关注与评论

生活中很多自以为是的饮食误区，都可以通过《高血压高血脂营养饮食全方案》得到及时纠正。
　　——病友王先生(患高血压3年)爸妈的身体是儿女最牵挂的，每次回家都会带很多营养品，而这次
，我选择了这《高血压高血脂营养饮食全方案》。
　　——读者张女士(父亲患高血压、血脂异常1年)从来没想到自己的血压、血脂会出现问题，以为那
都是老年病。
而在这《高血压高血脂营养饮食全方案》里，我找到了得病的原因。
　　——病友赵先生(患高血压、血脂异常2年)
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编辑推荐

《高血压高血脂营养饮食全方案》：12味特效中药+28款保健药膳+120种常见食材＝最天然的稳压降
脂疗法。
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