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前言

心、脑血管疾病是一类常见病，主要为冠心病、高脂血症、脑动脉硬化、脑血栓、脑栓塞等临床疾病
。
这类疾病的流行趋势，表现为随着人们物质生活水平的提高，生活习惯的改变，发病率逐渐增加；随
着人们防治疾病知识的普及，科学的饮食习惯的形成，群众性体育运动的兴起，发病率又逐渐回落。
大量的医学研究资料证明，心、脑血管疾病的发生、发展，与饮食有密切的关系，也与遗传、肥胖、
吸烟、缺乏运动、长期精神紧张等因素有关。
70年代以来，一些发达国家针对这些因素，开展大规模的防治活动，收到了良好效果，心、脑血管疾
病的发病率和死亡率已明显下降。
我国自改革开放以来，经济高速发展，人民的物质生活水平显著提高。
当欢呼“我们一天天好起来”的时候，也要提防“西方文明病”的侵袭。
据介绍，近年来我国人群中心、脑血管疾病不断增多。
这类病魔损害了人们的健康，困扰着中老年人的生活和工作。
对此，要引起注意并采取科学的对付手段。
在这里要强调两点：首先，心、脑血管疾病的发生、发展，是一个长期渐进过程，虽然发病主要在中
老年人群中，而起病却在青少年时期。
据国外的调查，不少青少年已出现此类疾病的苗头，动脉管内壁有了粥样硬化的病理改变。
所以，预防心、脑血管疾病，应从儿童时期开始。
其次，要养成科学的饮食习惯。
饮食要服从人体的营养需要，食物合理搭配，营养素要齐全又平衡，能量供给与消耗要大致均衡。
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内容概要

本书介绍了心、脑血管疾病的饮食调养问题。
内容包括心、脑血管疾病的基本知识、饮食调养的方法、饮食宜忌、常用食物的营养以及中医的食疗
方法等。
本书适于心、脑血管病患者及有关人员阅读，也适于一般读者作为防病保健的参考。
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章节摘录

插图：3.饮食习惯与心、脑血管疾病的发生有关系吗？
人不吃饭不能生存，然而饭吃得不合理也会生病。
就常见危害人们健康的心、脑血管疾病来说，其发生、发展就与饮食习惯有关。
据大规模的人群调查表明：不合理的膳食调配以及继发性载脂蛋白异常是引起动脉粥样硬化病变的重
要因素。
某些学者给家兔喂饲胆固醇，建立实验性动脉粥样硬化动物模型。
实验观察发现，建立模型过程中先有血脂的异常升高，继之发生动脉粥样硬化病变。
这说明饮食习惯与动脉粥样硬化是通过脂质代谢异常而发生关联的。
几十年来，世界范围内大量流行病学资料证明：饮食习惯与心、脑血管疾病的发生、发展关系密切，
平素爱吃高脂肪、高胆固醇食物的人，其心、脑血管病发生率较高。
胆固醇高是引起动脉粥样硬化病变的重要因素，因此，减少胆固醇的摄入量，可以降低动脉粥样硬化
的发生率。
此外，饱和脂肪酸可增加血小板的活性和血栓形成倾向，从而加速动脉粥样硬化进程，最终导致心、
脑血管疾病的发生。
再如，有人习惯高盐饮食，而高盐饮食也是引起高血压病的饮食因素之一。
代谢研究表明，健康成人每天钠的需要量仅为200毫克（相当于0.5克食盐），而一般西方人日常摄入
量为生理需要量的5～20倍（相当于2.5～10克食盐），中国人食盐的摄入量颇高，为15克左右。
因此，从早期预防心、脑血管疾病的角度出发，应从儿童乃至婴儿开始，养成少盐、清淡的饮食习惯
。
4.什么叫高血压？
高血压系指体循环动脉血压高于正常，是一种常见的临床综合征。
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编辑推荐

《心脑血管疾病饮食调养》总印数已达15万册以上。
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