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前言

随着生活水平的不断提高，人们的饮食习惯和生活习惯都发生了很大的变化。
过多地摄入油、蛋白质、脂肪，造成了营养的过剩，加之运动量少，能量消耗少，所以，高脂血症的
发病率正在逐年攀升。
据调查，我国血脂异常的患者中，有80％的患者对高脂血症的危害并不了解，s0％的心肌梗死患者未
得到预防，86％的心脏病患者在发病前10年就有血脂、血压异常的危险因素存在。
正是这些不了解、不知道，导致病情恶化，造成不可挽救的后果。
因此高脂血症的早了解、早发现、早治疗显得尤为重要。
高脂血症的发生，最主要的原因就是源于不健康的饮食习惯，因此，科学合理的饮食便是防治高脂血
症的良方。
世界卫生组织曾指出，“医药在健康中只起8％的作用，而合理的膳食却能起到13％的作用，尤其是针
对高脂血症这样的生活方式病，饮食治疗能起到47％的防治作用。
”本书本着科学严谨的态度，用通俗易懂的语言，重点讲述了食物的降脂功效。
全书共分四章，第一章主要介绍了高脂血症的基本常识与防治常识。
第二章至第四章则从降脂食物、降脂汤粥、降脂饮品入手，根据高脂血症患者的特殊饮食要求，详细
介绍300道降脂餐的制作方法。
衷心希望本书能为广大高脂血症患者提供一个有益的借鉴，当然，也要根据自己的具体病情在医生指
导下，合理进食，科学养生。
真正做到吃对食物降血脂，将是我们最大的心愿！
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内容概要

　　医药在健康中只起8％的作用，而合理的膳食却能起到13％的作用。
尤其是针对高脂血症这样的生活方式病，饮食治疗能起到47％的防治作用。
高脂血症的产生，最主要的原因就是源于不健康的饮食习惯，因此，科学合理的饮食便是防治高脂血
症的良方。
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书籍目录

第一章 降脂必知——降脂必知的53个常识必知的22个基础知识什么是血脂什么是脂蛋白及其分类血脂
的正常水平高脂血症的诊断标准高脂血症有哪几种类型高脂血症的类型的诊断标准高脂血症易患人群
有哪些什么是必需脂肪酸什么是胆固醇胆固醇的主要生理功能低胆固醇并非健康要素极低密度脂蛋白
有什么作用低密度脂蛋白有什么作用导致高脂血症的两大主要因素高脂血症的危害高脂血症的症状高
脂血症常见的误解有哪些肥胖与血脂水平有关吗无脂饮食就可降低血脂吗高脂血症的并发症血脂“达
标”刻不容缓常见的血脂检查有哪些必知的12个防范常识40岁后请查胆固醇瘦人也要预防高脂血症不
沾荤腥未必能降血脂血脂异常患者需做到“三早”怎样预防高脂血症防治高脂血症应注意两点高脂血
症患者的日常生活保健高脂血症的防治对策心理因素对血脂的影Ⅱ向运动对血脂的影响高脂血症患者
的健身方案步行可防治高脂血症必知的19个治疗常识影响血脂检查结果的因素饮食对血脂的影响有氧
运动可有效降低血脂高脂血症患者的心理治疗高脂血症和高血压并存时怎么办高脂血症的药物治疗原
则高脂血症的常用药物调脂药物疗效判断标准是什么不同类型高脂血症的药物选择治疗高胆固醇血症
的药物哪些人不宜进行降胆固醇治疗高脂血症患者药物治疗须知怎样合理服用降血脂药物用好调脂药
要注意4个方面他汀类药物是调脂治疗的首选降脂药物不可随意服用使血脂异常的药物有哪些下列药
物引起血脂异常的原因服用调脂药需要定期随诊吗第二章 必知的7个食疗降脂常以食疗降脂的基本原
则各种营养素对血脂的影响高脂血症患者要注意的饮食事项不同食物中的胆固醇含量科学的饮食降脂
法预防高脂血症的饮食控制方案饮食应注意季节变化第三章 番茄——酸酸甜甜的降脂药小番茄炒鸡丁
红汁番茄米粉番茄炖牛肉韭菜——餐桌上的降脂良药清炒韭黄芹菜——厨房里的降脂药物豆腐干炒芹
菜牛肉末炒芹菜虾皮香芹燕麦粥荠菜一一降脂野莱第一品荠菜肉馄饨荠菜胡萝卜汁荸荠汤香椿一一蛋
的冠群蔬香椿蛋炒饭冬瓜一一降脂美容的佳蔬三色冬瓜丝虾皮冬瓜排骨冬瓜汤豆芽——降脂美容的佳
蔬豆芽卷心菜绿豆芽炒鳝丝鸡丝拌银芽蛋花肉丝豆芽汤银鱼豆芽花生——索中之荤花生红枣粥花生粥
花生猪蹄汤大豆一一值物蛋白之王香菜黄豆汤绿豆——高脂血症的辅助物绿豆薏仁粥绿豆莲子荷叶粥
猪肝绿豆粥赤小豆一一不可忽视的降脂豆鲤鱼赤豆汤地瓜一一肠道清道夫地瓜炒栗米土豆一一最理想
的降脂食物拌白菜土豆丝麻婆土豆土豆鸡蛋卷青椒一一祛除多余脂肪酸甜彩椒黄瓜一一高血脂症患者
的食疗佳品黄瓜拌蛰丝肉片炒黄瓜黄瓜炒籽虾洋葱——降脂蔬菜中的皇后法式洋葱汤⋯⋯第四章　降
脂汤粥——为高脂血症患者打造的103道汤粥
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章节摘录

插图：第一章 降脂必知——降脂必知的53个常识必知的22个基础知识什么是血脂血脂是血浆中的中性
脂肪（甘油三酯和胆固醇）和类脂（磷脂、糖脂、固醇、类固醇）的总称。
通常情况下，主要指总胆固醇和甘油三脂。
它们在血液中与不同的蛋白质结合在一起，以脂蛋白的形式存在。
大部分胆固醇是人体自身合成的，少部分是从饮食中获得的。
甘油三酯恰恰相反，大部分是从饮食中获得的，少部分是人体自身合成的。
血浆脂类含量虽只占全身脂类总量的极小一部分，但外源性和内源性脂类物质都需经进血液运转于各
组织之间，具有十分重要的生理功能。
因此，血脂含量可以反映体内脂类代谢的情况。
食用高脂肪膳食后，血浆脂类含量大幅度上升，但这种膳食所造成的影响只是暂时的，通常在3～6小
时后血脂即趋于正常。
短期饥饿也可因储存脂肪的大量动员，而使血脂含量暂时升高。
因此，医院在检查血脂时，需要空腹12小时后再抽血。
什么是脂蛋白及其分类血脂主要是从肠道吸收的外源性脂类、肝脏合成的内源性脂类及脂库中动员出
为的脂肪酸中而来。
血脂不溶于水，在血液中和一类特殊的蛋白质相结合，形成易溶于水的复合物，这种复合物就叫做脂
蛋白，‘换句话说，脂蛋白就是脂类在血液中的存在形式和运输形式，主要分为以下几类：1．高密
度脂蛋白高密度脂蛋白简称HDL，是血液中密度最高、颗粒最小的一种脂蛋白，也是血脂代谢的基础
物质。
其主要作用是将肝外组织细胞中的胆固醇转运出来，然后被肝脏分解代谢，这一过程称为胆固醇的逆
转运。
由于体积小，它能穿透动脉内膜将沉积在里面的胆固醇清除掉并携带出血管壁，修复血管内皮破损细
胞，恢复血管弹性，具有清除血管内多余血脂、清除血垢以及清洁血管的作用。
而高密度脂蛋白所含磷脂比例最高（30％以上），而磷脂是脂蛋白的必要原料，如果缺乏卵磷脂，肝
脏就无法合成足够的高密度脂蛋白，从而影响胆固醇的转运和代谢，增加动脉硬化的危险。
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编辑推荐

《食物中的降脂药》：芹菜：芹菜营养丰富，既可食用又可入药。
对预防高脂血症、动脉硬化等鄱有一定的疗效。
玉米：玉米，又称苞米。
性平味甘，具有去脂减肥的功效，适用于高脂血症、肥胖症等患者食用。
苦瓜：苦瓜不仅是夏季佳蔬，又是一味良药，具有很好的降脂作用，对高脂血症患者有一定的疗效。
48种适合高脂血症患者的蔬果汁7方面基础的食疗常识57种降脂食物103道降脂汤粥53个必知的降脂知
识
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