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前言

高血压病是一种危害极为严重的常见疾病。
在人类历史上，高血压病的发现仅有110多年，然而在这110年里，它却夺去了数以亿计的生命。
我国高血压病的发病率有逐年增高的趋势，已成为威胁我国居民健康的头号杀手。
目前，应将高血压病的防治作为整个疾病防治工作的重点，对高血压病给予高度的重视。
高血压病既是一种独立的慢性病，也是导致心肌梗死、心力衰竭、卒中及慢性肾病的重要危险因素。
    高血压病的发病，除了遗传等因素外，还与摄取过多盐分和脂肪的不良饮食习惯、运动不足、吸烟
、饮酒等因素有关。
高血压病的主要表现就是血压升高，早期的症状并不典型，比如轻微的头晕、头痛、健忘、耳鸣、失
眠、乏力等，大多数人会忽略它，导致病情加重，引发更为严重的各种疾病，甚至会危及生命。
因此，在我国，高血压病一直有着“三高三低”的发病特点：  “三高”即高患病率、高致残率、高
死亡率；“三低”即低知晓率、低控制率和低治愈率，它对中国居民健康的危害逐年加剧。
高血压对身体造成损害是个慢性过程，患者不易察觉疾病的发展状况，在我国大约有60％的人不知道
自己患高血压病。
所以，及时发现、及时治疗非常必要。
    高血压病的防治主要包括有效的药物治疗、合理的饮食、控制体重、良好的生活起居习惯、维持心
理平衡及适量运动等内容。
其中，饮食控制是高血压病防治的基础，也是药物降压治疗的重要补充。
因为，饮食不当本身就是诱发高血压病的一个重要因素。
合理健康的饮食不仅可以为人体日常活动提供必须的营养支持，而且有很好的滋养作用。
中医认为，合理膳食可以使人体气血充足，阴阳平衡，可以抵抗外邪入侵，预防疾病。
合理的饮食对高血压病患者来说，更是辅助药物治疗和控制血压的有效措施。
    本书将系统地讲解高血压病的饮食疗法，提供合理的饮食方案，给予切实可行的饮食指导，让您在
品尝美食的同时，轻松地控制血压。
饮食治疗成败的关键是对食物的正确取舍——应该选择什么食物，不该选择什么食物，哪些食物“宜
”，哪些食物“忌”，这是每个高血压病患者应充分了解的问题。
本书正是从高血压病患者选择食物的角度，介绍了高血压病饮食治疗的原理和方法，详细阐述了各种
营养元素与常见食材和中药的营养价值、对高血压病患者的作用、最佳吃法、搭配宜忌等，并列举了
常见菜肴的制作方法，将现代营养学知识和传统中医调养理论结合在一起。
    针对高血压病患者容易出现的脑血管意外、冠心病、高血压性心脏病、糖尿病、动脉粥样硬化及慢
性肾功能不全等各种合并症和并发症，本书从饮食角度进行合理预防，阐述了这类疾病的饮食原则，
并列出了相应的食疗方。
从而帮助高血压病患者进行合理的饮食调节，及早预防各类疾病的发生。
同时，系统介绍高血压病患者的日常饮食原则，如对于高血压病患者，饮食要注意低钠高钾、限制脂
类、适当补钙及多食蔬菜水果。
    本书的最后一章对高血压病患者的饮食、运动、心理、用药及作息起居等方面常见的问题进行专家
解答，帮助高血压病患者制定科学的饮食及起居治疗计划，力争将病情控制在理想范围内。
    由于高血压病在现阶段还无法治愈，所以饮食预防和治疗更是需要长期的坚持。
根据自己的实际情况在医生指导下借鉴使用，辨证治疗才是最有效的方法。
希望本书能为广大高血压病患者及高血压病高危人群带来益处。
    刘庆春    2013年2月
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内容概要

《高血压病就这样吃》是一部控制血压不再高的经典之作。
它精心推介了27种关键营养素，首次解密了143种降压食材，独家奉送了192份降压餐谱，解决了高血
压病人的饮食困惑！
全书采用高档铜版纸印刷，健康环保。
版式设计精美大方，品质高端。
《高血压病就这样吃》是高血压患者的饮食保健指导用书。
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著有《糖尿病饮食密码》《高血压饮食密码》。
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种营养物质，降低心血管发病风险） 莲子（营养佳品，强心，降低血压） 醋（软化血管，防治心血
管疾病） 橄榄油（有效调节血脂，改善动脉粥样硬化） 绿茶（抗血小板凝集，降压降脂） 蜂蜜（促
进心脑和血管功能） 花椒（扩张血管，降低血压） 芥末（开胃，利尿，预防高血脂、高血压） 开心
果（缓解动脉粥样硬化，降低心脏病风险） 松子（增强血管弹性，消除疲劳） 葵花子（抑制胆固醇
合成，防止动脉粥样硬化） 菊花（缓解头痛，扩张血管） 大蒜（调节血压，预防血栓形成） 大葱（
含有相当量的维生素C，可舒张小血管，促进血液循环） 核桃（保护脑神经，防治动脉粥样硬化） 腐
竹（富含氨基酸、卵磷脂，防治高脂血症） Part5高血压病患者应少吃或禁吃的21种食材 猪肝（使血胆
固醇增高，加重动脉粥样硬化） 鱼子（含有大量的脂肪、胆固醇，增加心血管并发症风险） 牛油（
饱和脂肪酸的比例最大，容易造成动脉粥样硬化） 狗肉（使血压升高，甚至导致脑血管破裂出血） 
猪脑（含有大量的脂肪和胆固醇） 猪肾（含有大量胆固醇，会加重动脉粥样硬化） 葡萄柚（能和降
压药物发生相互作用） 甘草（引起血压升高，加重心脏和血管的负担） 松花蛋（引起铅中毒，影响
钙的摄取） 白酒（大量饮酒将引起血压升高） 胡椒（有升高血压的作用） 味精（钠的成分较多，会
引起血压升高） 咖啡（使心跳加快，血压增高） 冰激凌（含有大量的饱和脂肪酸和反式脂肪酸，易
导致动脉粥样硬化） 啤酒（大量饮用将造成血压升高） 黄油（含有大量饱和脂肪酸和胆固醇，加重
动脉粥样硬化） 鱿鱼（胆固醇含量极高） 螃蟹（高胆固醇食品，增加心血管病风险） 奶油（含有大
量饱和脂肪酸，增加心脑血管疾病风险） 鸭蛋（脂肪含量高） 腊肉（脂肪含量远远高于普通猪肉，
其他营养丢失） Part6高血压并发症及食疗方 高血压合并脑血管意外及食疗方 高血压合并冠心病及食
疗方 高血压性心脏病及食疗方 高血压合并糖尿病及食疗方 高血压合并动脉粥样硬化及食疗方 高血压
合并慢性肾功能不全及食疗方 高血压合并高血脂症及食疗方 附录专家答疑 合理饮食类 运动锻炼类 正
确用药类 心理调适类 生活起居类
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章节摘录

版权页：   插图：    Part2高血压日常饮食原则 低钠高钾 在我国，由于独特的膳食习惯，盐是各种菜肴
中必不可少的调味品。
世界卫生组织推荐每人每日摄入6克盐，正常人每日只需要0.5～2克盐就可以维持生理活动的需要。
根据膳食调查，我国目前每人每日食盐摄入量为12～20克左右，远远超过了正常生理的需要量标准。
因此，在我国的高血压人群中，限盐的任务就更加艰巨。
 在我国，日常食用的咸鱼、腊肉、酱菜、火腿肠、方便面、炒饭等钠盐的含量都较高，高血压病患者
如果按照我国传统的饮食习惯进食，每日所摄入的钠盐含量很容易超标。
 对于高血压病患者，如果钠盐摄入过多，将会出现水、钠潴留，使血容量增多，心输出量增加，从而
引起血压升高；此外，对于血管而言，钠离子水平增高，使细胞内钙离子浓度升高，小动脉收缩，外
周阻力增高，也会导致血压升高。
因此过多的摄入钠盐是高血压的主要致病因素之一，而有效地控制钠盐摄入量，则有利于降低和稳定
血压。
一项临床试验表明，对高血压患者每日食盐量由原来的10.5克降低到4.7～5.8克，可使收缩压平均降
低4～6mmHg。
因此，建议高血压病患者的食盐摄入量每日小于5克。
 控制钠盐，首先要控制每日的食盐量。
食盐量除了食用盐外，还应包括烹调用酱油中所含的钠，一般来讲，3毫升酱油相当于1克盐。
可在菜肴烹调好后再放入盐或酱油，以达到调味的目的。
同时，在减少钠盐的摄入外，还应注意食物中的含钠量。
例如挂面含钠较手擀面多；蒸馒头时，避免用碱，可改用酵母发面；用食盐代用品如无盐酱油等，都
有利于高血压病患者。
含钠盐较多的食品有：各种腌制品（咸菜、腐乳、咸肉）、蛤贝类、虾米、皮蛋以及茼蒿、草头、空
心菜等蔬菜。
这些都应尽量少吃或不吃。
通过严格的饮食控制，减少钠盐的摄入量，从而减少钠对血压的不良影响。
钾盐的摄入可以抑制钠盐的升压作用。
钾是钠的克星，可以抑制钠从肾小管的吸收，促进钠从尿液中排泄。
另一方面，钾可防止高食盐摄入量引起的血压升高，对轻型高血压更具有明显的降压作用，同时钾还
可以对抗钠的升压和对血管的损伤作用。
更重要的是，钾盐能促使胆固醇排泄，改善动脉粥样硬化，增加血管壁的弹性，防治动脉粥样硬化而
造成的心、脑等靶器官损害，显著改善高血压病患者的症状。
同时，钾盐有利于改善心肌收缩能力。
 因此，富含钾的食物进入人体可以对抗钠所引起的血压升高和血管损伤，可以在食谱中经常“露面”
。
因为钾在食物中的含量较广泛，许多蔬菜、水果等食物中都含有钾，因此，一般的高血压病患者补钾
不必服用药品或者保健品，通过食补即可摄入足够的钾。
香蕉是公认的补钾最佳食物之一。
含钾较多的食物还包括豆类、香菇、黑枣、杏仁、核桃、花生、土豆、竹笋、瘦肉、鱼、禽肉类，根
茎类蔬菜如苋菜、油菜及大葱等，水果如枣、桃、柑橘等。
 限制脂类 对于高血压病患者，血液中的胆固醇含量增高，胆固醇沉积在动脉内壁上　可造成动脉粥
样硬化，如冠状动脉粥样硬化，可引起心绞痛、心肌梗死、脑动脉粥样硬化，可因脑缺血而引起头晕
、头痛；如果脑动脉血栓形成或动脉破裂时，则可引起脑血管出血，就是我们常说的出血性卒中；肾
动脉粥样硬化，可引起顽固性高血压病和肾功能不全；四肢动脉粥样硬化，可引起肢体活动不便甚至
局部坏死。
因此，过多的脂肪摄入会导致动脉粥样硬化形成，将增加高血压病患者的各种并发症风险。
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 对于年轻而且症状轻的高血压病患者，几次测定血液中的胆固醇数值不高，如果体型也不过于肥胖，
对于脂肪类食物的摄入可不必过分限制。
但对于年龄在40岁以上的高血压病患者，即使血液中的胆固醇数值不高，同时也没有并发动脉粥样硬
化症，仍应严格控制胆固醇含量较高食物的摄入量，避免发生动脉粥样硬化。
 高血压病患者在膳食中，应限制动物脂肪的摄入，食物脂肪占饮食总热量的比例应控制在25%左右，
最高不应超过30%。
脂肪的质量比其数量有更重要的意义。
动物性脂肪含饱和脂肪酸高，可升高胆固醇，形成动脉粥样硬化，易导致血栓形成，使高血压卒中的
发病率增加；而植物性油脂含不饱和脂肪酸较高，能抑制血栓形成，延长血小板凝集时间，降低血压
，预防卒中。
因此，在烹调时应尽量选用植物油。
动物类食物中可多吃海鱼，因为海鱼含有不饱和脂肪酸，能使胆固醇氧化，从而降低血浆胆固醇，还
可延长血小板的凝聚，抑制血栓形成，防止卒中，还含有较多的亚油酸，对增加动脉血管的弹性，防
止血管破裂，防止高血压并发症有一定的作用 高血压病患者在日常的饮食成分中应减少饱和脂肪酸，
增加和补充不饱和脂肪酸。
其中，具有生物活性的ω-3多不饱和脂肪酸被称为“血管清道夫”，它具有降血压、降低血液中甘油
三酯和胆固醇含量、改善血管弹性、抗血栓、抗血凝、降低血液黏稠度、有效防治心脑血管疾病的功
效，中老年朋友补充具有生物活性的ω-3多不饱和脂肪酸对防治高血压有很好的帮助。
脂类中的卵磷脂是一种强有力的天然乳化剂，它能使血液中的胆固醇和中性脂肪分解成极小的微粒，
以便于组织的吸收和代谢，从而预防了胆固醇在血管内的沉积，能防止胆固醇沉积所造成的动脉粥样
硬化、高血压及心脏病。
高血压病患者可在日常的饮食中补充此类营养物质。
总而言之，高血压病患者宜选用低饱和脂肪酸、低胆固醇的食物，如蔬菜、水果、全谷食物、鱼、禽
、瘦肉及低脂乳等。
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编辑推荐

《高血压病就这样吃》中，北京武警总医院营养专家刘庆春结合现代营养学知识和传统中医调养理论
，为您系统地讲解了高血压病的饮食疗法，提供了合理的饮食方案，给予了切实可行的饮食指导，让
您在品尝美食的同时，轻松地控制血压。
饮食治疗成败的关键是对食物的正确取舍——应该选择什么食物，不该选择什么食物。
《高血压病就这样吃》详细阐述了各种营养元素与常见食材和中药的营养价值、对高血压病患者的作
用、最佳吃法、搭配宜忌等，并列举了常见菜肴的制作方法。
针对高血压病患者容易出现的各种合并症和并发症，都列出了了相应的食疗方法。
最后，对高血压病患者的饮食、运动、心理、用药及作息起居等方面常见的问题也进行专业解答。
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