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内容概要

《专家讲解高血压之药膳食疗——健康饮食，健康血压》由武强、李智担任主编。

 《专家讲解高血压之药膳食疗——健康饮食，健康血压》共四篇，从
“最新”到“实用”，以“通俗”求“通用”，系统讲解了高血压的常识、防治策略和饮食防治方案
。

 第一篇“众者应学之问”介绍了血压的常识、高血压的危害和防治现状。

第二篇“患者发病之因”系统探讨了高血压的致病原因，尤其是饮食因素在高血压发病中所起到的作
用，目的是让读者从“致”和“防”两个角度，了解饮食对健康的双向作用。

第三篇“医者防治之道”详细讲解了高血压防治策略、非药物干预措施，重点介绍了预防高血压的合
理膳食。
针对国人“吃胖了、吃咸了、喝过了”等导致高血压的饮食习惯，提倡“食在药先”的预防观点，并
对现代饮食预防高血压的方法进行了介绍。

第四篇“食者健康之膳”是本书的重点内容，用“择之以食，当之以药”和“施之以膳、疗之以效”
两章分别介绍了降压的常用食物、中药以及经典食疗药膳。
日常所食，可当药用！
从营养特点、药用价值、饮食禁忌、食用方法等方面重点介绍了具有降压效果的常用食疗药膳及其实
用制做方法。
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作者简介

李智，毕业于北京大学医学部第三临床医学院，妇产科临床技能与训练硕士。
1989年参加工作至今独立承担和协作的科研课题12项，其中包括卫生部课题和国家“十五”攻关课题
。
2003年9月作为科学带头人引进到北京海淀妇幼保健院。
具有十几年的妇科、产科及计划生育临床工作、教学及科研经验，能够独立处理妇产科常见疾病和一
些疑难杂症，能组织对急危重病人的抢救，能独立完成妇产科常规手术以及一些困难手术。
编写过《怀孕一本通》、《实用妇产科手术学图谱》、《避孕助育、优生分娩：300问》、《快乐分娩
》等专著。

武强，医学博士，专业方向是现代健康管理及高血压诊疗策略。
近年参与编写了《实用高血压学(第3版)》《最新心血管病用药手册》《血脂的基础和临床》等医学专
著，主编了《食物是最好的降压药》《专家讲解高血压》等系列科普保健丛书10余部。
现任解放军总医院国际医学中心医务主任、副主任医师，硕士生导师，中国医师协会高血压专家委员
会秘书长，中国病理生理学会心血管专业委员会委员、世界心脏研究会(ISHR)中国分会青年会员。

李智，毕业于北京中医药大学中医临床专业，硕士学位。
现任中国中医科学院西苑医院主治医生，兼任斯洛伐克医科大学医疗中心中医部主任。
因出色完成北京奥运会、世界气功大会等外宾中医保健和中医国际交流活动，被誉为“中医国际形象
大使”，是中国养生保健协会专家兼《养生大世界》杂志特约专栏作家．是北京电视台《养生堂》节
目主讲。
被誉为“北京最具人气的美女中医”。
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章节摘录

版权页：   插图：   （6）胡椒、辣椒：中医认为胡椒、辣椒辛热、性燥，辛走气，热助火。
如高血压患者身体壮实，肝火偏旺，或阴虚有火，内热素盛者，不宜多食。
据报道正常人将胡椒0.1克含于口内而不咽下，均能引起血压上升，收缩压平均升高13mmHg，舒张压
升高18mmHg，血压于15分钟后恢复正常。
可见，高血压患者忌吃胡椒和辣椒。
另外患热性病、溃疡病、慢性胃肠病、痔疮、皮炎、结核、慢性支气管炎等疾病的人，不宜大量食用
辣椒。
 3.ω—3脂肪酸——我们用少了 组成天然脂肪的脂肪酸种类很多，通常按结构形式的不同分为饱和脂
肪酸和不饱和脂肪酸，不饱和脂肪酸又分为单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。
饱和脂肪酸系列主要含于肉类中，以及蛋类和奶制品中。
研究表明，长期过量使用饱和脂肪酸，可造成血清胆固醇升高及动脉硬化。
不饱和脂肪酸包括几乎所有常见的食用植物油以及坚果类食物。
又将不饱和脂肪酸分为ω—3脂肪酸、ω—6脂肪酸，及ω—9脂肪酸。
那些人体内不能自行合成必须从食物中摄取的多不饱和脂肪酸成为必需脂肪酸，如ω—3和ω—6脂肪
酸。
ω—3脂肪酸家族的主要成员有α—亚麻酸、EPA和DHA，ω—3不饱和脂肪酸在人们日常食物中较少
存在。
 食用油是人们在烹调食品中使用的油脂，是人体所需脂肪的重要来源，是必需脂肪酸亚油酸和α—亚
麻酸以及维生素E的主要来源，也是脂溶性维生素吸收不可缺少的物质。
长期以来，人们为了预防心脑血管疾病，多选择吃富含不饱和脂肪酸的植物油，例如花生油、豆油等
，但是反而心血管病的发病率越来越高。
这究竟是为什么呢？
最新的科学研究发现，只有ω—3脂肪酸达到一定比例的食用油脂才能改善细胞携氧能力，软化血管
，降低血液黏度。
而在常见的植物油中，ω—6脂肪酸占主要成分，ω—3脂肪酸含量过低，这是常见植物油存在的重大
缺陷。
调查显示国人中人均日摄取α—亚麻酸的量还不及世界卫生组织日推荐量1克的一半。
人体长期缺乏α—亚麻酸会导致智力低下，记忆力、体力衰退；内分泌失调；抗衰酶活力降低；衰老
因子含量增多。
长期缺乏α—亚麻酸会使ω—3系不饱和脂肪酸与ω—6系不饱和脂肪酸及饱和脂肪酸比例失调，从而
导致高血压、高血脂、脂肪肝、过敏等现代病。
很多研究机构一致认为：饱和脂肪酸过剩是导致近年来癌症、心脑血管病、老年性痴呆、内分泌紊乱
等现代病的直接原因。
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编辑推荐

《专家讲解高血压之药膳食疗:健康饮食健康血压(专业通俗版)》从防治策略、合理膳食、降压食物以
及食疗药膳四个方面，教会读者用饮食防治高血压。
重点介绍了近百种“取之易得，食之方便”的降压食物，包括常用蔬菜、水果、谷物、肉类等的营养
特点以及食用方法；另外，还根据辨证论治原则，对每种类型高血压的临床表现和特点进行了详细描
述，并提供了食疗药膳方，包括大众普及方和辨证分型方。
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