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前言

高血压是世界上最常见的血管系统疾病，也是现代多发病之一，常引起心、脑、肾等脏器的并发症，
严重威胁着患者的健康。
调查显示，我国的高血压患病率持续上升：由1958年的5．8％上升到2002年的18．8％，患病人数已经
超过1．6亿人。
特别是最近几年，我国每年新增高血压患者约300万人。
令人担忧的是，尽管高血压患病率增长如此迅速，但是目前国人对高血压的知晓率、治疗率和控制率
仍远远低于世界平均水平。
由于高血压是一种需要终身治疗的疾病，所以作为普通大众，自己首先要做到的就是通过控制饮食来
控制病情。
俗话说，“病从口入”，很多人就是因为饮食结构不合理，身体摄入的盐分或者脂肪过多而引起高血
压。
当然，控制饮食并非单纯的少吃或不吃，而是科学合理地搭配饮食，改善不良的饮食结构，有针对性
地选择最适合高血压患者的日常饮食内容。
本书根据高血压患者特殊的身体状况，详细介绍了如何合理控制饮食，如何制定自己的食谱。
具体内容的编排上，我们从高血压患者适宜吃的主食、副食、蔬菜、水果、药膳等多个方面进行了详
细的介绍，不仅为高血压患者提供了饮食原材料详单，介绍了食材的降压功效，还有营养百科、饮食
宜忌、精选菜谱以及对病情有所帮助的健康小贴士等，可以说这是一本关于高血压患者日常饮食的实
用宝典。
我们衷心希望本书能作为高血压患者的日常饮食参考，为您的康复提供帮助。
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内容概要

刘培英编著的《高血压怎么吃》根据高血压患者特殊的身体状况，详细介绍了如何合理控制饮食，如
何制定自己的食谱。
具体内容的编排上，《高血压怎么吃》从高血压患者适宜吃的主食、副食、蔬菜、水果、药膳等多个
方面进行了详细的介绍，不仅为高血压患者提供了饮食原材料详单，介绍了食材的降压功效，还有营
养百科、饮食宜忌、精选菜谱以及对病情有所帮助的健康小贴士等，可以说这是一本关于高血压患者
日常饮食的实用宝典。
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章节摘录

版权页：饮食失节不利血压的控制饮食失节通常是指不正常的饮食，包括饥饱失常、饮食不洁、饮食
偏嗜等方面。
饥饱失常、饮食偏嗜与高血压病的发生关系密切。
饥饱失常，过饥就会因为没有足够饮食，缺乏气血生化之源，气血不能得到充分的补充，时间一久就
会气血衰少；摄入过量，超过脾胃的消化、吸收和运化能力，损伤脾胃，脾失健运、湿浊内停，蕴久
化火灼津为痰，痰火可上扰清窍，从而导致血压增高，表现为头痛、眩晕等症。
偏食、进食肥甘厚味，或过度饮酒，会使脾胃损伤，引起脾失健运、痰湿内生、积久化热，痰热上扰
而致血压增高；过量食盐，即进食咸味的食物过多，会使血脉凝滞、耗伤肾阴，致肾阴亏虚、肝失所
养、肝阳上亢、上扰清窍，也会使血压升高。
患有高血压、冠心病、动脉粥样硬化的患者，也不宜大量吃冷饮。
因为，过量的冷饮食品进入胃肠后，会突然刺激胃，使血管收缩，血压升高，加重病情，并易诱发脑
出血。
营养素对血压的影响(1)钠。
钠可使肾性高血压恶化，减少钠摄入可以改善症状。
钠潴留会造成细胞外液增加、心输出量增高、血压升高。
高血压病患者，动脉壁钠和水显著增高。
妊娠毒血症患者如果不限钠，病情迅速恶化，给低盐饮食症状改善、血压降低，都反映钠是引起高血
压病的主要因素。
(2)蛋白质。
不同来源蛋白质对血压的影响是不一样的。
一些蛋白会使高血压病及脑卒中的发病率降低，酪氨酸有降低血压的功效；大豆蛋白虽然没有降压功
效，但是有预防脑卒中发生的作用。
(3)脂肪和胆固醇。
如果脂肪摄入过多，就会导致肥胖症和高血压病，高血压病是冠心病的主要患病因素之一。
高脂肪、高胆固醇饮食容易引起动脉粥样硬化，所以摄入过多的动物脂肪和胆固醇对高血压病防治非
常不利。
大量事实证明，降低膳食中脂肪总含量，减少饱和脂肪酸，增加不饱和脂肪酸，人群血压可平均下降
大约1．1千帕(8毫米汞柱)，血压正常者和轻型高血压病患者血压均下降明显，高血压病患者血压下降
更加显著。
动物脂肪含有的饱和脂肪酸较多，植物脂肪中不饱和脂肪酸的含量较高。
我国目前动物性食物较少，食用油以植物油为主，所以膳食中饱和脂肪酸较低，不饱和脂肪酸较高，
这或许也是我国高血压的患病率低于西方国家的因素之一。
(4)其他营养素。
维生素c和B族维生素，能够改善脂质代谢，保护血管结构与功能。
茶叶中的茶碱和黄嘌呤等，有利尿降压作用。
高血压病合并肥胖、高脂血症和心功能不全者应禁酒。
补钙降压的必知常识钙是人体含量最多而重要的元素之一，是构成骨骼和牙齿的主要成分，并维持神
经肌肉的正常兴奋性，参与血液的凝固过程，对多种生物酶具有激活作用等重要的生理功能。
在近期的一项研究中发现，长期缺钙对血压的影响，远远超过食盐的过量摄入对血压的影响，高血压
患者在治疗中辅以大剂量补充钙质，可以更好地控制血压。
钙离子可以调节细胞活动，是细胞的信号分子。
血液中的钙离子浓度发生变化可能影响许多细胞的功能，包括对血管阻力形成有重要作用的血管平滑
肌细胞的收缩功能。
由于缺钙，体内细胞内、外的钙离子平衡可能发生变化，引起全身恤管的平滑肌细胞收缩增强，加大
血管阻力。
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另外，血液钙离子的变化还可能对动脉硬化的形成有促进作用。
而这些因素都可能与高血压的发生有关。
当然，任何事物都是一分为二的，补钙也不例外，适量补之有益，补之过量也会有害。
补钙过量，会使人体出现“异常钙化”。
钙在人体内代谢过程中出现异常，造成机体组织细胞发生钙化性的病理改变。
如动脉血管壁的细胞钙化，致使血管硬化，弹性降低，引起高血压和心脑血管病等疾病。
免疫细胞和系统钙化，可使免疫功能减退，抗病能力降低，使癌症等多种疾病的发生率增加。
大脑、心、肺、肝、肾等组织细胞发生钙化，就会引起这些脏器发生病变，严重地威胁人体的健康和
生命，影响人类的自然寿命。
那么，我们在日常生活中摄入多少钙量才算适量呢？
对没有缺钙征象的动脉硬化、高血压病的人摄入钙在一般饮食基础上每天再补充钙剂400-600毫克为宜
，最好与乳糖等同时服用，因为乳糖、氨基酸等能促进钙的吸收。
这里需要提醒大家的是，补充钙质虽有一定的降压作用，然而原发性高血压的发病机制是多方面的，
因此它们不能完全代替所有的降压药。
另外补钙还应以食物补钙为主，在合理膳食、均衡营养的基础上，适当地多吃一些如牛奶、大豆类、
海产品、虾蟹及贝壳类、骨泥及骨头汤、蟹类、白菜、油菜、芹菜、香菜、荠菜、萝卜干、地瓜干、
黑木耳、大枣、芝麻、核桃等富含钙元素的食物。
现代医学研究证明，中老年人合理适当的补钙可以预防动脉硬化，并且，在服用降压药的同时配合补
钙，还能更好地使过高的血压下降到正常。
所以，对于缺钙的人而言，长期适量地补充钙质，可使血钙保持正常水平，维持平滑肌细胞内外钙代
谢的平衡，避免血管平滑肌的痉挛，从而达到有效预防血管硬化、降低血压的目的。
高血压患者如何摄取蛋白质从蛋白质的代谢来说，蛋白质作为升压因子的可能性不能完全排除，因为
在蛋白质的分解过程中，会产生一些具有升压作用的胺类，例如苯乙胺等，这些物质在肾功能正常时
能进一步氧化成醛，通过肾脏排出体外，所以在肾功能不全或肾脏缺氧时，胺就会积累，从而导致升
压。
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编辑推荐

　　俗话说，“病从口入”，很多人就是因为饮食结构不合理，身体摄入的盐分或者脂肪过多而引起
高血压。
当然，控制饮食并非单纯的少吃或不吃，而是科学合理地搭配饮食，改善不良的饮食结构，有针对性
地选择最适合高血压患者的日常饮食。
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