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内容概要

　　高血脂对症食疗百科全典。
用对方法，吃掉高血脂，吃出健康来。
警惕高血脂，重视食疗法，高血脂饮食原则、技巧、宜忌全面详解，指导您做自己最好的医生。

高血脂一日三餐怎么吃？
让最权威的专家告诉您！
本书详细介绍了高血脂患者的黄金饮食原则，介绍了76种降脂食材与34种降脂药材，告诉您如何科学
安排饮食、有效控制血脂，推荐159道降脂美食，从一日三餐出发，分门别类，告诉您高血脂谷物粮豆
该怎么吃？
菌菇蛋类该怎么吃？
肉禽该怎么吃？
水果干果该怎么吃？
并收集《本草纲目》中的食疗秘方，推荐32道降压花草茶，介绍高血脂6种中医分型，对症推荐24种食
疗药膳，让您从此远离高血脂。
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作者简介

　　《健康大讲堂》编委会集聚中国大陆与中国台湾在养生保健领域最有影响力的专家、教授团队，
涵盖保健营养大师、著名医学科学家、著名儿科专家、知名孕产科医师、知名烹饪大师、中国台湾地
区知名营养师、知名中医师，强强联手，全心为您，致力于打造国内最具阅读价值与影响力的养生健
康类书籍，传播最健康的饮食理念、养生理论、保健方式，为全民健康生活出谋划策，已出版发行《
百姓养生菜1688例》、《养生相宜与相克速查全书》、《怀孕分娩育儿大全书》、《糖尿病食疗王》
、《高血压食疗王》、《汉方蔬果养生圣经》等书籍，累积发行量已突破百万。
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书籍目录

PART 01 认识高血脂
从现在起，关心您的血脂
1.什么是血脂？

2.血脂从哪里来？

3.查血脂，保健康
4.检查血脂五项须知
5 .分析血脂正常与异常的标准
6.教你看懂血脂化验单
7.有关脂蛋白的“是是非非”
带您认识高血脂
1.什么是“高血脂”？

2.谁动了您的血脂？

3.高血脂的诊断与分型
4.高血脂，“胖瘦通吃”
5.血脂升高的八大信号
6.高血脂的危害比你想象中严重
7.延缓并发症的招数
8.高血脂的三级预防
9.高血脂患者的四季自然保养
PART 02 食疗降血脂
高血脂患者的饮食要点
1.掌握“四低一高”的基本原则
2.“3大17小”营养攻略
3.“12345”、“红黄绿白黑”
4.控制热量
5.关注常见食物胆固醇和脂肪含量
6.牢记高血脂饮食注意事项
7.高血脂并发症怎么吃？

降血脂-谷物粮豆怎么吃？

玉米
香酥玉米粒
柏仁玉米饭
糙米
山药糙米鸡
鸡蛋糙米羹
燕麦
燕麦猪血粥
红豆燕麦粥
荞麦
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肉末黄瓜拌荞麦面
牛奶煮荞麦
黑芝麻
PART 03 高血脂在《本草纲目》中的中医食疗方
PART 04 高血脂患者的居家、用药保健方案
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章节摘录

版权页：   插图：    （15）高血脂患者饮食过量是大忌 高血脂患者在日常饮食中，应当注意避免饮食
过量，而避免饮食过量可以从以下几个方面做起： 食疗的关键就是患者要有信心，要相信能够通过饮
食来控制并减轻病情，要相信自己能够做到自主控制饮食。
 吃饭的时间、吃饭的地点、饭菜的内容（数量与种类）、饮食方法都记下来，这样可使自己的饮食行
为变得有意识，而且也便于重新评价和改进自己的饮食行为。
 出席宴会和聚会之前可以随便吃点东西，或是吃些低能量的食物填饱肚子，入席以后即使别人劝吃劝
喝，也要学会婉言相拒。
 不要在吃饭时三心二意，并且吃饭要细嚼慢咽，慢慢品味，同时也给肠胃消化留够时间。
 辣味实际上主要是触觉痛感，而非味觉。
由于习惯，人们也把它当作一味。
 辣椒是辣味中的代表，是一种诱发食欲、增添养分的理想调味品，深受潮湿低洼地区人们的喜爱。
它能够增香添色、刺激食欲，但是高血脂患者应当避免吃过辣的食物。
 由于辣椒中的辣味成分辣椒素营养丰富，可以增强食欲，所以被广泛应用于烹调中。
辣椒含有多种生物碱，能够刺激口腔黏膜，促进唾液分泌及胃蠕动，有利于肠胃对食物的消化与吸收
。
辣椒中含有较多的抗氧化物质，可以预防癌症及其他慢性疾病，同时可以使呼吸道通畅，治疗感冒。
长期吃辣椒，能够强化个人对抗衰老的能力。
 虽然吃辣椒有很多好处，可是辣椒不可以大量食用，否则会引起神经系统损伤，消化道溃烂。
高血脂病人也不宜进食过多辣椒。
 （17）高血脂患者饮食忌过成过甜 咸味是绝大多数复合味的基础，有“百味之王”之说。
不仅一般的菜品离不开咸味，就是酸辣味、糖醋味等也要加入适量的成味，才能够使其滋味浓郁、适
口。
 食盐是咸味之首，可以增味、解腻、杀菌、防腐，每天必须摄入一定的盐来保持新陈代谢。
但是盐分除了让人开胃外，还会因为钠离子锁住体内水分而导致水肿和体重增加。
高血脂患者每天不宜进食过多食盐，应以小于6克为宜。
 在中餐烹饪中，南方运用甜味较多，其在烹饪中可单独用于调制甜味食品，也可以参与调剂多味复合
食品，使食品甘美可口，还可以去苦、腥等味，并有一定的解腻作用。
 食糖也是我们常见、常用的调味品，具有使菜肴甜美、提高营养成分、加热后呈金黄色或棕黄色等作
用，运动中需要补充适量的糖分，以供给身体能量，减少肌糖原的损耗，减少蛋白质和脂肪酸供能比
例，延缓疲劳发生。
砂糖水还可以刺激肠胃，帮助消化。
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编辑推荐

《高血脂食疗王(畅销版)》是高血脂对症食疗百科全典。
血脂不再高，身体更健康，活到天年不求人。
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