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前言

民以食为天，此语道破了吃在人们心目中的地位。
自从有了人类，花草根叶、蔬菜瓜果、禽兽鱼虫、五谷杂粮就成了人们食用的基本物质。
随着人们生活水平的提高，吃的学问、吃的智慧也在不断地升华。
现代人不再单单以吃好、吃饱、维持生存为目的，他们更多地是关注如何才能够吃出健康、吃出美丽
、吃出长寿，简单说就是如何利用日常饮食来达到强身健体养颜的目的。
    内调外养是人体保健的最佳选择。
“养生之道，莫先于食。
”在众多的养生方法中，食疗被誉为养生之首选。
食物不仅可以为人体提供生长发育和健康生存所需的各种营养素，还具有强身健体、防治疾病、延缓
衰老的作用。
“药食同源”，智慧的人们将药物和食物这两者结合起来，将那些对健康的呵护，对疾病的防治悄无
声息地融入到日常饮食中，贯彻到一日三餐之中。
利用这些食物治病、养生、健身、美容也是中国传统医学的重要组成部分。
    食疗真的这么厉害吗？
说起食疗，或许有人会不屑，吃喝谁不会呀？
其实，吃喝是需要智慧的，吃喝的学问很大。
人类80%以上的疾病都与吃有关。
以高脂肪、高蛋白饮食为主的人群，其胆结石的发病率是以蔬菜、碳水化合物类饮食为主的人群的5
倍以上；摄入动物脂肪较多、盐过多、经常吃甜食、过度饱食是冠心病、糖尿病形成的诱发因素。
几乎一切非传染性疾病，都可以从食物的营养学上找到原因。
饮食，对于人类，不但是生存的第一需要，而且是防病治病的重要手段。
饮食像水一样，既能载舟，亦能覆舟，既能营养身体，亦能招致疾病。
懂得吃的智慧的人能吃出美丽和健康，不懂吃的智慧的人则会吃出衰老和疾病。
学会对症“下药”，懂得从众多食材中选择最适合自己的，多补充体内所缺少的营养素，才能做到均
衡膳食、健康美丽。
合理的饮食，可以使人身体健壮，益寿延年；反之，则会病从口入。
所以说，吃是一门大学问、大智慧，大家一定要学好这门学问、拥有这个智慧。
    最好的医生是自己，最好的心情是宁静，最好的运动是步行，最好的药物是食物！
如果说食疗为健康养生开辟了一条新的“出路”，那么，这套食疗智慧养生堂丛书就是巡行这一出路
的“GPS导航系统”。
这套丛书遵循营养学基本原理，指导大家合理营养，平衡膳食，根据每个人的健康和身体情况科学安
排日常饮食，通过改善饮食条件与食物组成，最大程度地发挥食物本身的生理调节功能以提高人类健
康水平，达到延缓衰老、抵抗疾病的效果。
让我们在饮食中享受快乐、享受健康吧！
    手不释卷，生命的奇迹出现，生命的长度从此改变。
养生，就让我们从此书出发！
    余增丽    2012年7月
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内容概要

陶健、谢新华主编的《心血管疾病食疗智慧》主要介绍了高血压、冠心病和高脂血症等三种最常见的
心血管疾病的食疗相关知识。
精选的大量食疗方和菜谱既有制作方法，又有功效介绍，内容翔实。
《心血管疾病食疗智慧》可供心血管疾病患者食疗使用，也适用于一般人群日常保健参考。
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章节摘录

版权页：   一、心血管疾病的定义 心血管疾病是一个比较笼统广泛的概念。
严格说，因为各种原因造成心脏以及与心脏相连接的大血管，结构或功能的不正常状态都叫心血管病
，其病种多种多样，常见的心血管疾病包括高血压、冠心病、心绞痛、心肌梗死、心律失常、心肌病
、心肌炎等。
其中高血压、冠心病、高脂血症是发病率较高的病种。
 心血管疾病发病隐匿，常常是一体多病，多因多果。
众多研究表明，导致心血管疾病的危险因素分为不可改变的危险因素（年龄、性别、家族史、种族）
与可改变的危险因素（血脂因素、吸烟、膳食、缺乏体力活动、精神压力）两类。
 二、心血管疾病在我国的治疗现状与涉及人群 近年来，我国心血管疾病发病趋势严峻。
有资料统计，中国平均每10秒钟就有1人死于心血管疾病，每年约为300万人，心血管病已成为中国城
乡人群第一位死亡原因，占死亡原因的近40%。
在我国近年来随着居民生活水平的不断提高，自然环境的不断恶化，生活节奏的加快、工作压力的加
大等各种因素，各个人群心血管疾病的患病率、发病率和死亡率都呈逐年上升的趋势，在我国预防治
疗心血管疾病已经变的刻不容缓，这在无形中对我国心血管领域的临床医师在疾病防治上提出了更高
的要求与挑战。
 近20多年来，我国心血管疾病治疗模式发生了重大变化，特别是介入性治疗技术和某些外科手术的临
床应用，其中最主要的是冠心病和心律失常的介入性治疗，目前几乎已经普及到国内县级以上各级医
院。
但是，这些治疗新技术在国内不同医院间的应用水平极不平衡。
近年大量临床试验证明静息心率与冠心病、高脂血症、高血糖及肥胖患者的心血管死亡有关，是全因
死亡和心血管死亡的独立预测因子，控制静息心率是防治心血管疾病死亡的重要手段。
受体阻滞剂具有抗高血压、抗心律失常、降低心肌耗氧量、抗动脉粥样硬化及改善心功能等作用，是
目前治疗心血管疾病的一线药物。
 目前，心血管病已成为危害人们健康和生命的主要疾病。
高龄、男性、早年发生冠心病的家族史、个体类型、高血压、高脂血症、肥胖症、糖尿病、吸烟、饮
酒、口服避孕药等人群是心血管疾病患病率较高的。
这些人群应当尽早参加心血管疾病的评估，了解自身潜在的健康危机。
具体来说比如机关干部、企事业领导、知识分子等。
由于他们每天压力过大，精神高度紧张，生活极度不规律、体力活动非常少，导致人体神经失调，新
陈代谢发生紊乱；主要器官功能失去平衡，易造成动脉硬化，从而引起冠心病和脑血栓。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<心血管疾病食疗智慧>>

编辑推荐

《食疗智慧养生堂丛书:心血管疾病食疗智慧》将我国传统的食疗医学与现代的心血管疾病结合起来，
通过精心挑选的大量详细实用、丰富多彩的食谱，供广大高血压、冠心病和高脂血症患者食疗使用。
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