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前言

由于脂肪代谢或运转异常使血浆一种或多种脂质高于正常水平称为高血脂。
脂质不溶或微溶于水，必须与蛋白质结合以脂蛋白形式存在，因此，高血脂常为高脂蛋白血症，表现
为高胆固醇血症、高甘油三酯血症，或两者兼有。
近日，由中国医师协会发起的国人健康调查结果出炉，意外的是，高血脂排在了高发病的首位，患病
率达46%。
而且调查还显示，45岁以下的人群中20%左右的人患上高血脂。
可见高血脂已广泛侵及中青年群体，而非老年人才应警惕的疾病。
为什么现代社会高血脂会如此大面积入侵呢？
究其原因，主要是生活水平提高了，人们饮食习惯改变了很多，且多以进食肉类为主，减少了蔬菜瓜
果的摄取，而且缺乏必要的运动，必然导致营养堆积，从而影响了身体的正常代谢。
那么该如何预防或治疗高血脂的发生呢？
除了根据个体不同服用药物治疗外，更多地应该从日常饮食上严加控制。
因为饮食控制比服药治疗对此病的防治效果更佳。
比如血脂高者可在早晨空腹吃糖醋蒜1～2个。
有些患者知道要少吃肥肉，其实猪瘦肉也要少吃，因为猪肉中所含的胆固醇水平比牛肉和羊肉的都高
。
另外，每日做到一茶一粥（绿茶和燕麦粥），对降低胆固醇水平非常有益。
归根结底，对于高血脂，预防比治疗更重要。
在众多的高血脂防治经验中，我们总结了以下三大防治原则：一是建立良好的生活习惯。
戒烟、戒酒，加强体育锻炼，选择适合本人的轻中度体育活动，劳逸结合，解除各种思想顾虑，心情
舒畅，以静养生。
二是运用饮食疗法。
要限制过多地摄入高胆固醇食物，如动物性脂肪、动物脑组织、动物内脏、奶油、软体动物类、贝壳
类动物等。
三是饮食结构应合理调配，其比例为蛋白质15%，脂肪20%，碳水化合物（糖类）为65%。
还要补充优质蛋白质，多吃新鲜蔬菜并适当进食水果，可多吃茄子、洋葱、山楂、番茄、豆制品、大
豆、玉米、核桃和牛奶等。
高血脂对人体造成的危害是比较大的，它可以引发脂肪肝和多种心脑血管疾病。
患者可以通过了解谷物、蔬菜、水果、肉类等食材的成分、营养功效、药理作用、宜忌等，再根据以
上三大防治原则，每日均衡膳食，持之以恒，一定能将病情控制在理想范围内，享受和正常人一样的
生活。
本书《血脂高了怎么吃？
》就是在这样的前提下诞生的，希望能为广大高血脂患者带来食疗的福音，成为你们控制高血脂漫漫
征途上的亲密朋友。
在编写本书的过程中，编者参考了许多相关书籍，在此特别向原作者表示衷心的感谢。
当然，文中难免有不当之处，也不一定适用于每一位患者，希望患者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。
祝愿广大高血脂患者早日康复！
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内容概要

　　本丛书通过精心的策划、合理的编排，分别介绍了“三高”的基础知识以及“三高”人群适宜食
用的食材（附有营养健康的食疗菜例），为“三高”人群提供了一种健康、安全的日常饮食方案，增
强“三高”人群及其家庭对日常饮食的关注和重视，从而减轻“三高”带来的痛苦和伤害。
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作者简介

　　广东犀文图书有限公司，是一家以出品“生活·经济”类图书为主业，集创意、编撰制作和销售
于一体的成长型文化企业。
公司成立于2003年9月，90%员工为大专以上学历，核心团队皆为业界资深出版人和卓越设计师。
公司成立7年来，已与国内外数十家出版机构建立了深度合作的关系，年出品图书500余种，年版权交
易150余种。

　　犀文出品的图书主要为烹饪菜谱、小手工艺、美容美发、养生、家装家饰家居类。
犀文图书以其选题的实用性、体例的科学性、内容的丰富性，一流的装帧设计和版式设计已在生活经
济图书领域颇有影响。
犀文图书策划制作的图书贴近市场，设计水准上乘，在出版业界中独树一帜，品牌已见雏形。

　　犀文图书根植于厚重的华夏文化，置身于现代图书市场文化产业之林，志存高远，弘思远益。
犀文图书以传播知识，实用民生为己任，实行现代企业制度，严格管理，高效经营，凭借犀文人强烈
的前瞻意识和敏锐深刻的洞察力，以及同舟共济的团队精神和卓著专业品质，犀文图书开拓前进，定
会在中国文化产业发展大局中占有一席之地。
正如犀文铭所言：用志坚则无事不达，用心诚则无事不至。
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编辑推荐

《血脂高了怎么吃?》编辑推荐：“三高”是指高血压、高血脂、高血糖，属于高发慢性非传染性疾病
，在成年人群中患病率特别高。
“三高”病情复杂，对饮食要求非常严格，科学、合理、健康的饮食是预防和辅助治疗“三高”的重
要手段。
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