
第一图书网, tushu007.com
<<高血脂吃什么>>

图书基本信息

书名：<<高血脂吃什么>>

13位ISBN编号：9787509128428

10位ISBN编号：7509128420

出版时间：2009-8

出版时间：人民军医

作者：汤宇|主编:黄斌

页数：179

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<高血脂吃什么>>

前言

心血管是人体的生命之河，随着生活水平不断提高，人们的饮食结构正在逐渐改变，血脂的“河床”
也“颇为无奈”地提高，也就是我们平常所说的高血脂，现代医学称之为血脂异常。
它是导致多种心血管疾病的元凶，被称之为“无声的杀手”。
高血脂发病率很高，我国现有1.6亿人患有高血脂。
高血脂除了极少数人属于遗传外，绝大多数都是因为饮食结构不合理造成的，健康的饮食结构不仅能
预防高血脂，对高血脂患者也有一定的治疗作用。
尤其是早期症状较轻的患者，饮食控制血脂甚至比药物的效果还要好。
即使已经服用降脂药物，也必须注意日常的饮食，才能起到良好的治疗效果。
高血脂患者饮食要遵循几大原则：一、粗细搭配：主食中可适量增加玉米、莜面、燕麦等成分，少吃
甜食。
二、多吃蔬菜与各种水果，注意增加深色或绿色蔬菜比例。
三、常吃奶类、豆类及其制品，奶类除含丰富的优质蛋白质和维生素外。
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内容概要

高血脂的根源在于饮食结构的不合理，所以食疗的效果比药物要好。
只要科学饮食，就能把血脂控制在正常水平。
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作者简介

　　黄斌
　　◆北京中医药大学副教授、中药专家、营养专家。

　　◆1984年入中国中医研究院，从事本草文献、本草考证研究工作。
1997年，转入中医药教学领域，拥有20多年的临床、科研与教学经验，曾发表学术论文30余篇，出版
论著8部。

　　◆多年来，他孜孜不倦地博览祖国
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章节摘录

插图：高血脂患者应严格控制能量的摄入，每人每天的能量摄入要控制在29千卡／千克体重之内，折
合主食每天不宜超过300克。
营养学家推荐的食品有：馒头、米饭、面包、豆腐、豆浆、牛奶、瘦肉、鱼类以及各种蔬菜、水果。
总的饮食原则是三低三高：三低是低脂肪、低盐、低糖；三高是：高维生素、高膳食纤维、高蛋白质
。
低脂肪是指少吃动物脂肪，除了大肥肉外，还包括猪油、黄油（牛油）、羊油、鸡油等动物油脂，以
及含胆固醇高的动物内脏，如肝、肾、脑花、骨髓、大肠、蛋黄、蟹黄、鱼子，还有含油脂、胆固醇
都高的墨鱼（乌贼鱼）、带鱼、鲤鱼、鱿鱼、鹌鹑蛋等都应少吃或不吃，动物油每天不能超过15克，
最好在10克左右。
当然也不能一点不吃动物油或动物脂肪，少量食用也是需要的，特别是脂溶性维生素A、维生素D、
维生素E、维生素K要溶解在动物油里，才能被人体吸收。
一点动物油都不吃，必然导致这些维生素缺乏。
低糖是指少吃白糖、淀粉、红糖等含糖类较高的食物。
主食宜少，每天总量宜在250-300克，其中红糖、白糖在10克以下。
因为多吃糖和糖类食物会使血糖增高。
体内多余的糖可转化为脂肪在体内贮存能量，并导致血脂代谢紊乱。
糖尿病又易导致血脂代谢紊乱，使三酰甘油明显增高。
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媒体关注与评论

就是因为饮食上不在乎才会得上高脂血症，所以一定要管好自己的嘴，不然吃什么药都没用。
　　——病友郑月华（患高脂血症25年）以前以为降脂就是少吃油、少吃糖。
结果血脂一直没控制好，看了这本书才知道，原来降脂饮食还有这么多学问。
希望每位病友都能好好看看这本书，早日恢复健康。
　　——病友李国宏（患高脂血症15年）这本书不仅对高血脂的治疗有用，对预防同样有用．每个中
老年人都该仔细看看。
　　——病友张学兵（患高脂血症8年）
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