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前言

自从进入文明社会以来，饮食对人类的生存、发展起着至关重要的作用。
人们每一次重大疾病的背后都能找到饮食的身影。
随着生活水平的提高，人们对美食的追求可谓是到了最高境界，生活到此时似乎也达到了尽善尽美。
但是，高血压的造访却扰乱了我们的美满生活，很多患者再不敢随心所欲地吃了，大家在食物的面前
变得六神无主，不知该如何选择。
高血压虽大多是由现代生活方式，尤其是饮食引起的，但也大可不必对它望而生畏。
中医有“药食同源”的说法，我们的日常食物也是有其相应的药用价值的。
尤其是对高血压患者来说，饮食可谓是最好的治疗方法。
所以，只要能够合理安排饮食就可以轻松将血压降到正常水平。
尤其是对于一些仅仅是血压高，而没有其他并发症的患者来说，只要通过饮食调整就能够轻松降压。
食物的选择确实不是一件简单的事情，这是令大多数高血压患者及家人头痛的问题，本书帮您排忧解
难，给你很明确的指导。
《八种食物降血压》是一本图文并茂的饮食健康指导书，我们精心为你选择了各类食物中八种最常见
、最适宜食用的食物，针对这些食物的功效进行了详尽的描述，罗列出了每种食物所含的营养素，并
搭配其相对应的食谱，还有一些为高血压患者搜集的降压小妙招，你只需要按照书中的介绍去选择食
物，便可以轻松摆脱高血压的困扰。
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内容概要

“民以食为天”，吃是人类的一种本能，同时也是一种高雅的文化。

但是，对于高血压患者来说“吃什么，怎么吃”却是个难题。
本书着力于解决高血压患者的饮食问题，针对高血压的病理特点，贴心为大家推荐了日常生活中的有
益食物，在每一类食物中都精心选择了八种最常见、最利于控制高血压病情的食物，并对这些食物在
防病、治病方面的用法进行了深入的分析。

本书全面系统、图文并茂，对于高血压患者来说是一本难得的饮食指导书。
它可让您既能尽情享受美味，又能拥有健康的身体。
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章节摘录

1.使健康饮食成为习惯的18条理由古人云：“食以养身，药以攻邪。
”食与药最大的区别在于一个“养”字和一个“攻”字上。
所谓“养”，重点在养人的正气，也就是体质；所谓“攻”，重点在攻人的邪气，也就是疾患。
其实，人体处于健康与疾病之间的亚健康状态，最宜用“养”来解决。
因此，我们都应以健康饮食为生活习惯，从根本上改变不良的体质，预防和治疗高血压及其并发症。
合理的饮食能对你的身体产生意想不到的奇迹，这里有18条理由说明饮食能给你的健康带来益处。
(1)免受心脏病的困扰。
在西方所有能致死的疾病中，心脏病排在第一位。
不少专家把这一现象粗略地归因于奶类脂肪摄入过多，但他们同时认为橄榄油、豆类食物、大蒜和葡
萄汁能使患心脏病的概率降低25%。
(2)降低胆固醇。
众所周知，高脂肪类食物能使人体内的胆固醇含量大大增加。
然而，研究表明，一些食物，特别是高纤维的豆类和富含果胶的葡萄能降低胆固醇，保持动脉畅通。
(3)降低血压。
从食物中，一个人能获得约1/4的营养物质——钙、镁、钾和维生素C。
正是这些物质，能够使你的血压保持在正常水平。
(4)预防癌症。
以植物性食物为主的膳食结构，有利于减少动物性脂肪的摄入，如常吃蔬菜、水果、豆类及粗加工的
主食，不仅有利于预防心脑血管疾病，也有利于预防癌症。
(5)降低血糖。
只要饮食合理，67%的Ⅱ型糖尿病患者能够从容应付一切。
(6)强筋壮骨。
很多人在一生中可能会遇到由于骨质疏松而引起的骨折。
只要能从膳食中摄入足够量的钙，那么患骨折的可能性就会减少50%。
(7)轻身减脂。
如果你的食谱中多是低脂肪、低热量的谷类，那么你就可以对身上的赘肉说再见了。
你有足够多减肥的理由——因为肥胖一向都与心脏病和某些癌症紧密相连。
(8)延缓衰老。
随着年龄的增长，人的皮肤开始变得失去弹性，免疫力逐渐下降。
其原因是，我们的身体细胞受到了一种叫自由基的物质的破坏。
通过摄入富含抗氧化剂维生素C、维生素E和胡萝卜素的食物，便可延缓衰老，并且免受与年龄增长有
关的疾病的困扰。
(9)增强免疫力。
合理的饮食能够保证你的免疫系统正常工作。
营养物质就是用来制造和修复细胞的原材料。
(10)消除疲劳。
当你的体内能量消耗时，豆类、谷类和蔬菜等复合碳水化合物能供给营养物质，使你的能量保持平衡
。
(11)减轻压力。
许多营养专家指出，如果一个人长期处于某种压力下，那么他体内的主要营养物质如钙和锌就会大量
消耗。
有人预言，足量的维生素C能够使人在一定程度上抗拒压力。
(12)调节情绪。
大脑能够利用营养物质制造调节情绪的神经介质，因此不同的饮食能对人的情绪产生截然不同的调节
作用。
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(13)增强智力。
脑力劳动感到疲劳时，适当地吃一些低脂肪的蛋白类食物，会令人思路清晰，精力集中，记忆力增强
。
因为蛋白质能帮助产生神经介质来保证你反应敏捷。
(14)保护皮肤。
合理的饮食能够预防痤疮、溃疡、炎症、麻疹和其他的皮肤病。
事实证明，多吃水果和蔬菜能大大降低患皮肤癌的概率。
(15)预防贫血。
导致贫血的原因是血液内铁含量降低。
贫血的主要症状是体乏无力。
因此，大量食用富含铁的食物，如瘦肉和菜豆，就能补充血液内铁的含量。
(16)抑制静脉曲张。
富含纤维的饮食，再加上经常的运动，会使你远离静脉曲张。
因为纤维能防止肥胖和便秘，而这两者都是导致静脉曲张的主要因素。
(17)保证生殖健康。
与体内的其他系统一样，生殖系统的正常工作也有赖于充足的营养供应。
(18)保护牙齿。
钙，作为人体骨骼的强壮剂，在口腔维护中也发挥着重要的作用。
只有钙含量充足，牙齿才能健康坚固。
充足的维生素C能抑制炎症，保护你的牙龈。
2.预防为主，科学“吃掉”高血压“人无远虑，必有近忧”，这句话用于饮食方面是再贴切不过的了
。
我们天天吃，顿顿吃，吃下去的食物究竟对身体有没有害，不是一天两天就可以看出的。
但吃进肚子的食物，又无时无刻不在起作用。
日积月累，便可看出其是好是坏了。
目前，闹腾得最凶的“三高”疾病，都是因为“吃无远虑”才被吃出来的。
因此，各位高血压患者不应只满足于一餐一时，一朝一夕的膳食内容，而是要为自己定一个终身的饮
食计划。
(1)要限制盐的摄入量，每日应逐渐减至6克以下，普通啤酒盖去掉胶垫后，一平盖食盐约为6克。
这里所指的食盐量，包括烹调用盐及其他食物中所含钠折合成食盐的总量。
(2)多吃新鲜蔬菜、水果，增加含钙丰富的食物食用量。
常见的高钙食物有鲜奶、豆类及其制品，宜多吃新鲜深绿色蔬菜、海带、木耳等。
每天吃新鲜蔬菜不少于400克，水果100～200克。
(3)控制、减少脂肪和总热量的摄入，适量增加优质蛋白质的摄入。
选择鱼类、禽类、瘦肉等动物性食品，多吃豆类制品，控制和减少脂肪的摄入。
(4)限制饮酒、抽烟。
高血压病患者最好不要饮酒，如果要饮，每日饮用量折合白酒不能超过50克。
抽烟对高血压患者来说也是一个不良的习惯，戒烟有利于稳定血压，减轻病症。
(5)改善不良的饮食结构。
要结合每个人的实际，有针对性地进行调整，不能干篇一律。
改善饮食结构也不是一朝一夕之功，高血压患者应克服困难，逐步使自己的饮食结构趋于合理。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<八种食物降血压>>

编辑推荐

《八种食物降血压》精心为你选择了各类食物中八种最常见、最适宜食用的食物，针对这些食物的功
效进行了详尽的描述，罗列出了每种食物所含的营养素，并搭配其相对应的食谱，还有一些为高血压
患者搜集的降压小妙招，你只需要按照书中的介绍去选择食物，便可以轻松摆脱高血压的困扰。
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