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内容概要

　　《“三高”吃什么，怎么吃》在“药食同源”的基础上详细介绍了“三高”食疗的具体方法和步
骤，针对具体病症分别提出了解决方案。
 《“三高”吃什么，怎么吃》认为，对于“三高”的防治，不是任何单一食品能够做到的，我们应该
合理搭配饮食，控制动物性食品的摄入，多吃蔬菜、水果、豆类等健康食品⋯⋯世界卫生组织指出，
医药在健康中只起8％的作用，而合理膳食能起13 ％的作用。
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作者简介

　　崔先铎，1957年生于湖北荆州，自幼天资聪颖，曾师从一位武当山民间名医专修中医药理，又先
后在成都中医学院、中国人民解放军第一军医大学深造。
从医37年来，崔医生坚持中医传统特色辨证施治，发挥中医中药的优势，同时采用现代医学先进的技
术，将中西医结合，提高疗效，对糖尿病、肝病、肾病等拥有丰富的临床经验。
在疑难症的治疗方面，他的治疗方法独特，多次成功治愈不孕不育、股骨头坏死、肾衰、肝硬化、硅
尘肺等病症。
崔医生目前致力于糖尿病、高血压的中医攻关治疗，并取得了突破性进展。
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书籍目录

绪论 认识“富贵病”——“三高”上篇 高血压吃什么，怎么吃第一章 高血压的饮食方针第二章 蔬菜
类第三章 水果类第四章 谷物豆类第五章 肉类及水产品第六章 干果第七章 食用油及调味品第八章 中药
第九章 饮品类中篇 高血脂吃什么，怎么吃第一章 高血脂的饮食方针第二章 蔬菜类第三章 水果类第四
章 谷物豆类第五章 肉类及水产品第六章 干果类第七章 食用油及调味品第八章 中药第九章 饮品类下篇
高血糖吃什么，怎么吃第一章 高血糖的饮食方针第二章 蔬菜类第三章 水果类第四章 谷物豆类第五章 
肉类及水产品第六章 干果类第七章 食用油及调味品第八章 中药第九章 饮品类
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章节摘录

　　上篇 高血压吃什么，怎么吃　　第一章 高血压的饮食方针　　2.饮食与高血压　　科学地治疗高
血压需要从生活习惯、饮食方式、精神因素、药物等多方面综合进行，才能收到事半功倍的效果。
其中，饮食因素是高血压患者最容易忽略却又最需要改正的一个方面。
可以说，人们从未像今天这样地关注营养和健康，也从未像今天这样在饮食方面努力寻找适合自己身
体条件和生活习惯的解决方案。
这凸显出人们对饮食不当和生活习惯不合理导致的高血压等慢性疾病的发生和蔓延有了进一步的认知
。
　　俗话说：“药补不如食补。
”食补是用食物来保养正气，加强自身免疫力，战胜病邪。
饮食疗法是我国传统的疗法之一，古代许多医学家就注意到食物对人体健康和医疗上的积极作用。
“饮食疗法”不但被历代医学家所肯定，而且也为现代医学所证实，可与“医药疗法”、“体育疗法
”并称为人体保健的三大疗法，“饮食疗法”确实是一种“强本防标”、“防微杜渐”的好方法。
　　近年来，国内外学者对蛋白质的摄人与高血压之间的关系进行了深入的研究，结果表明，多摄人
优质蛋白质，高血压的发病率就下降，即使高钠饮食，只要摄人高质量动物蛋白质，血压也不会升高
。
一些沿海地区渔民虽然长期海上作业，精神高度紧张，睡眠时间少，长期吸烟饮酒，盐的摄人量也高
，存在许多高血压的危险因素，可是渔民的高血压患病率却比较低，这与膳食中摄人优质蛋白质有关
。
　　优质蛋白质预防高血压的机制，可能是通过钠的排泄来保护血管壁，或通过氨基酸参与血压的调
节发挥作用。
蛋白质对预防高血压有一定的作用，但是并不能完全排除蛋白质的代谢，导致血压升高的可能性，因
为蛋白质在分解过程中会产生一些具有升压作用的氨类，这些物质在肾功能正常时能进一步氧化成醛
。
由肾脏排出体外，但若肾功能不全或肾脏缺氧时，却会导致氨类蓄积而可能出现升压作用。
另外，蛋白质、脂肪和糖在体内是可以相互转化的，蛋白质摄人过多，热量过高，久而久之也会造成
肥胖、血管硬化，导致血压升高。
因此，人们摄取蛋白质应适量。
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