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内容概要

本书从“三高”人群的自我饮食调养入手，首先分类讲解了“三高”人群的营养素需求，然后分别列
出了“三高”各个群体的营养配餐方案。
《三高人群营养配餐方案(封四贴卡1张)(双色)》内容以实用为主，三高自测、饮食指导、配餐方案等
内容紧紧抓住“三高”人群最为关注的营养和配餐方案进行论述，能够满足“三高”人群对健康饮食
的特定需求。
《三高人群营养配餐方案(封四贴卡1张)(双色)》文字精练，并配有精美的图片，可作为中老年人日常
生活中自我营养指导的手册，具有非常实用的效果。
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作者简介

魏立军
　　高级营养配餐师，国家高级面点师，  国家中级烹调师，中国餐饮业高级职业经理人，陕西省十
佳烹饪师，曾获得第三届东方美食国际烹饪大赛金牌，国家机关“为十七大做贡献”比赛团体金奖，
陕西省首届绿色环保烹饪比赛特金奖，同时有多个菜点获得金奖和绿色食品称号
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章节摘录

插图：高血脂对人体最直接的危害便是极大地危害冠状动脉，大量脂蛋白在血浆中沉积和移动，不仅
会降低血液的流动速度，还会通过氧化作用酸败后沉积在动脉血管内皮上，并长期粘附于血管壁，极
大地损害动脉血管内皮组织，长期保持这种状况可能造成动脉粥样硬化。
动脉硬化是诱发多种心脑血管疾病的主要原因之一，对人体健康伤害极大。
二、高血压导致人体血压升高的因素很多，血管外周阻力增大、动脉壁弹性下降、血液黏稠度上升是
其中的主要原因，而这三种因素都与高血脂有着直接的关联，这是因为随着血脂的升高，动脉内膜会
沉积血脂造成血管硬化，使得血管壁弹性减弱，同时管腔开始变窄，进而导致血液流动时阻力加大，
这些变化都会导致血压升高。
此外，高血脂还能降低降压药的敏感性，不利于高血压的治疗和康复。
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编辑推荐

《三高人群营养配餐方案(双色)》：贴近对健康饮食的特定需求、三高人群自我营养指导手册。
赠送全民营养健康知识普及工程学习卡。
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