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  在现代医学高iw发展的今天，感冒rr9儿粒儿小小的药㈠米治疗相关的

症状，这是人尽皆知的常识。冈为找州在生活中早●习惯于用并种个同的药

”来治疗疾病。然而，“是药三分诲”，并非所有的药物都是有益于人体的。
但凡稍有点医药常识的人都会知道：报多医药都足有剐作用的。药物进入人

体，作川于患牺部位的同z，也会对身体的i（他部位有  定影z。如此  来，
为／治病，人州的身体反而成／并种医药剩余毒景堆积的垃圾场，删I积月

累的结果还有患」药源性疾病的F能。个仅蛔此，人州还为此付山f l-额的

费r”。
  对于这个问题的认识，找州似乎远个蛔2400多年前的古希脐名阪希波

拉贼克，他曾仪有前瞻性地提山／：“找州成以食物为药，饮食足你阿选的陵
疗方式。”与此相类似的足，传统中医学  自强调酱：“药补小姐食补。”这样

的论断却ik足iaiu现代人所忽略的。
  食物T足最好的量药。I占以来，药食同源，食物与医药从来就没有严
格的界限，中医中的撒多药物本身就足奁物。食物能有效治疗疾稿，Fi古至

今就个断被阻界并地的人州用安践证明／它的可行性。比蛔中国人常r”红
枣治疗贫5，用耿梨治疗咳嗽：西方人川洋葱治疗感冒，大蒜消除炎症，芹菜

降Ⅲ脂等。通过现代科学的研究，也完全证明／食物对疾病的治疗功效，俐
日揭7／禽物有效治病的机理：食物中含有抨类植物化学物质，它们通过某

种复杂的作cJ束抵抗致牺冈f以达到控制人体痰墒的I]的。让许多人大吃

惊的足，研究还证明J／，  些食物成分的有效性完全等同于现代医药，很多
药物便足从食物中提取得束的。史乖要的是，相对于现代医药和睦疗技术而

言，食 物治稿 的形式对 人体的 影iIi叫—分温和，个会带来请蛔刊针吃药等痛苦

的体验，而H简便轻松，冈为这些有益的食物足我们】常饮食中的重要组成
部分，找州在太快朵颐的同刚，便能收到良好的治病防牺的效果。此外，天然

食物挂 本l—足 上诲矗 的，对 我州的 身体个 会产生任 何毒剐作用。这  点足以

让找州史安全、史放心。
  有效地利用食物治牺来替代医学治疗，需要满足的  个前提条件足裔理
地选择食物和正确地安排敛食生活。事寅上，这也l1是食物治疗疾痫的乖要

意义所在，现代科学山证明／，现在许多逐渐呈高发趋势的威胁人类健康的

慢性疾 病姻， 苗dll、 、瓣尿 病灶多种癌症等都足由于锵提的饮食方式所致。就

    ·1．
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这  点而言，疾病预防的意义远甚于疾辐的i剖f。k9J坚持科学而台理的饮
食可从根本上降低发生痪墒的儿率。并种食物的有效成分能对人体本身起

划  定的侧理作用。它保证／人体抨项功能的正常，降低或规避J本身产生
突然嘀变的可能性：也提高／人体抵抗诱垃疾病的外冈（蛔并种病毒的侵
袭）的能力。
  为／帮助读者能够正确／解食物与慷药的关系，对我们的食物有全丽而

科学的认识，从而可以史好地利用食物来进行常见疾牺的预防和治疗，我们
特组织／国内外营养保健学方而的々家，结膏中医传统养生理论L国外最新

保健概念，编写／《食物足最好的医药大全集》  书。
  本2通过六个部分的讲解，让读者个仅认识到食物是最好的医药，而且

学会如何运用食物来治病防病。第  篇“食物是最好的医药”，从食物药用
的化学JA砒讲起，止人州从堑药的角度来重新认识食物，详细剁释奁物在生

活中的医疗保健效用，并结合我们的-l常的欢奋结构i-膳食习惯，指导大家
科学利用禽物，为身体健康服务。第  篇“2(X)种食物的药用功效”，选取／

人州】常生活中最常见的2m种食物为例，分门别囊进行解析，介绍／每种
食物的特性，kI大家认识这些食物的营养性能及药用功效，日在  些食物介

绍的壮6㈩上配以适母药膳，使人州对食物药用有生动的理解。第三解‘食物
治病”，本篇则以并个系统常见病的食疗方法作为挂本案例，对每  种病都

拊述症状，分析疾稿根源，讲解I常椅查和防治方法，捉山／针对疾稿的并种
有效的食物治疗，j案，井对各类食物的天然药用成分及抗病原理进行／解

释。第四篇‘食物排诲”引进／，1 ij前最流行的食物排毒理念，教大家利f9H
常的饮 食来进 行体内排 毒，学 会运用 小会对 身体造 成任何 损吉的方法来排除

体内毒景，井附有各种营养排诲餐点，止人州可以轻松排毒，健康生活。第五
篇和第六篇分别介绍／醋和葡萄酒这两种在现代人的健康理念里占拥着重

要位置的饮品，个仅提出／它州的保健治病功效，还讲到／这两种备品在i
常生活中的  些其他功能。
  本书小仅足  本食物治墒指南，史足  部健康饮食宝典。通过倒读本
阻你会巫加正确地认识我们的食物，找到适裔EM的科学饮食方式，拥有更

积极健康的生活。
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症状

第一章  食物治疗心血管疾病

防治动脉阻塞

。体息叫忽，出疼痛，多发生升拄体。

。 发炳的肢 体比1（他肢体冰冷剧苍门

疾病根源

  随着k大成人，冠状动脉疾牺的过程就9经丌始。条状脂肪山现在动脉

雄的细 胞层内 ，经过脂 肪的陛 陛沉积 ，条状脂肪垃腿为斑块状，使动脉聘变得

粗糙，5管娈厚，部分还驵塞／5流。如果某  斑块破裂，凝①机制被激活，

便引起附雅5栓。”仙栓增k划  定体积后，就会完全i驵皋5ri流，井造成大

部分心肌缺血缺氧，引起心脏病发作。血流最的减少会引起心功过速和心房

颤动等心律失常的症状，接鱼会造成猝死。如果动脉阻塞发生在脑部引起脑

⑨管破裂，则会导致中风。
  造成功脉科塞的过程是：氧以x山姓这  特殊形式存在于ia液中，它州

‘，脂质LDL(低密度脂蛋白)胆刚酣分F相抵触井氧化这些分f，这叫LDL

就像未 经冷藏 的黄油发 生“变 质”,ifi诟{2快被巨噬细胞吞食，巨噬细胞被这

些脂肪球塞满而变成泡沫细胞，这样它州在通过动脉姥z造成对动脉的捌

伤。如果要防止这  有占过程的发生，只有降低LDL胆刚醇水，F7r行。冈

此，造成功脉阻塞的关键个足看g液中含有多少LDL胆刚酣，而是看有多少

被氧化的LDL。LDL胆m醇H有经过⑥中氧自由举的政变成为有吉状忘时

寸会引起动脉痰病。
    ·447．

窄
摹
i
篇
仓
O
。
。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



骖
食
物
是
最
好
的

药

  科学家州发现，个爵理的沈食足导致动脉阻朱的乖要网景-大讯食用动

物脂肪，会使sl中胆刚酣含最f1高，增加／Ⅲ液黏稠度，抑制／溶dl栓机制，

从而使动脉阻塞、蹙狭窄。

rI我榆查和珩治

  成年起，脂肪状的胆刚醇斑块便在d]管聃上沉积，最后这些沉积物『阻

塞～心肌供Ⅲ的冠状动脉，引起心脏嘀。，Ⅱ状动脉局部阻塞会引起心绞痛，

接至完全阻塞，使部分心脏缺氧，引起心脏病猝发。
  食物决定J／动脉阻塞的形成速度和程度。正确的饮食有助于动脉通II6

尤驵，保持5管的弹性，Ⅲ流顺，6。预防动脉阻塞最電要的足从改善不良的

饮食习惯做起，刨勿吸划和暴钦暴食，要避免身体发胖。对于嗜好敛酒的人

而言，做剴适昼饮酒十分乖要。
  对于那些”4做过心脏于术的患者，在饮食l儿冀要注意，司以多食鱼类

食品。研究表明，食用鱼类可降低术后动脉冉阻塞的发生率，食用鱼油也可

使阿阻塞率下降。对于通常  周吃3淑或史多鱼类的人来说，个必「《掇入鱼

油。术前术后只是连续吃鱼与服用鱼油胶囊效果  样，可保持动脉通，6。

食疗方案

多屹鱼类和海藻类食，仙
  虽然鱼中也含有饱和脂肪酸，但是1PA、DHA等个饱和脂肪酸含最史多。

这内种成分具有防止dI栓生成、减少5中胆闹醇的作用，能有效改善动脉阻

塞或硬化症状。建议患者多食用沙丁鱼、金枪鱼等同刚膏有IPA和DHA的

鱼类。
  此外，紫持、裙带菜、海带等食品中含有的。-月[麻酸能够在人体内转化

为IPA，并经过IPA进  步奋成DHA，所以多食用海藻类食品也能对改善动

脉驵雍的状况起划I2好的作川。
，竖果有益丁动脉健康
  每人进食几个坚果，可以预防动脉阻塞和心脏嘀的发生。这些坚果大多

为花生、杏1十，、核桃以及j《他坚果。，旺果宫膏纤维素、单小饱和脂肪酸的橄榄
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油类脂肪，可以预防心脏牺。它州还含有并种异样的抗氧化剂，蛔维生豢E、

硒（特 别是e西 坚果） 、鞣花酸（儿i（是核桃），它们可以保护动脉唯免受胆刚

醇的破坏。但i鞋果脂肪含最，乱尽管大多是有益脂肪，如果小想肥胖还足应

该控制坚果的食川景。虽然多吃坚果的人并小  定会比个吃坚果的人肥胖，

但根拥个人体甭，以每天3 -邮范为宜。
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巧酚人舸缓解动脉腆
+’    大蒜弃有L宙的抗氧化剂，Ui ltC1，至少含有『消除动脉破坏剂的15种

食    抗氧化剂。kmJ吃大蒜可以防止动脉赔内脂肪的沉积，hilAJ脉阻塞的进

物    程，从而预防心脏疾牺发生。烹饪过的大蒜与生大蒜  样，对预防心脏病具

是    7i'I同样j效。/E安验中发现，每X吃2 -3瓣新鲜或烹饪过的大蒜，或榨汁服

最    m，或加入牛奶中作为早餐饮用，将大大降低心脏病的死乙率，5l i.Aim胆刚

好醇也得到下降。
的    橄榄油促进动脉健康
    1”，！[土要成分为单个饱和脂肪，它可以降低
嚣。。鸞鶯；囊蠶蕊
    低，苗密度脂蛋白( HDL)。而且，单个饱和脂肪
    具有执氧化剂活性，『预防LDL胆m醇对功脉的损伤。研究者发现，套用橄

    榄油使患者并类犁细胞的比例史[常。冈而橄榄油被视为治疗心脏病的良

    药。食用橄榄汕刚成挑选新鲜的或经冷冻处理的橄榄油。

调养食谱

豆浆粥
  原料：豆浆500克，粳米50克，砂糖或精盐适最。
  制作：将豆浆与淘洗下净的粳米  同放入砂锅中，先用旺火烧丌，冉转用

文火熬煮成稀蜊，以表丽有粥油为度，加入砂糖或精盐适最即成。

  效用：适用于动脉硬化、，苗脂血症、，葡血胍、，d心痛、小儿久咳个愈、体虚

消瘦等症。
紫菜粥
    原料：下紫菜15克，粳米1(X克，猪肉i+.s0克，精盐5克，味精1克，葱花

5克，香油15克，胡椒粉适最。
  制作：先将紫菜洗净，冉将粳米淘洗下净，放入锅中，加清水，煮熟后Ll加

入猪肉术、紫菜、精盐、味精、葱花、香油等，稍煮㈠刻，撒上胡椒粉即成。

  效用：清热解毒，润肺化痰，降低⑨l、。
玉米粉粥
    原料：玉米粉50克，粳米50克。
    ·450．



  制作：先将玉米粉”I适最冷水侧匀，冉将淘洗干净的粳米入锅，加水适

最，先用旺火烧丌，调匀玉米粉，阿转文火熬煮成稀i*1。
  效用：降脂降抓。适用于动脉硬化、冠心病、心肌梗死、高脂⑨症等。

绿豆粥
  原料：绿豆50克，粳米1(m克。
  制作：先将绿豆洗净，后以温水浸泡H小时，然后iy粳米同入砂锅内，加

水]mo毫c，煮至豆烂米丌汤稠。
  效用：清热解毒，解署止渴，消肿，降脂-

症状

防治心绞痛

    。在活动或用州11，胸部l—方突然发生老虎钳夹紧似的疰’a疼痛。疼痛

e能还放射刘  臂或双惜、颈部、”q性部、颁部或背部。
    。疼痛程度个等，或钝痛，戏剧痛，胸部还可能有挤ll、堪、烧灼堪，麻木堪

等，但T、足刺痛或搏动性疼痛
    。仆有虚弱、胸词、窒息，盛、恶心和濒死，出。
    。持续i-l问数分钟堑20分钟。

疾病根源

  心绞痛发生的原冈上要是心脏的血液供应个足。在过分f]J力的瞬间，身

体需要 充足的 氧气，为 J／满足这种需要，心跳就会加快，Is爪c，白，du液循环

加速，以便输送更多的氧釗全身。蛔粜动脉过分狭窄或管道阻米，氧气和im

液上法顺畅通过，从而导致供dn最个足，心绞痛就会发作，也可导致心脏痉

中。胸痛或心绞痛是  个警告信号，预q诺动脉丌始变狭窄，部分管道阻塞。

  个膏理的饮食、剧烈的运动以技精神ll、力等都可能导致心绞痛的发作。

研究发 现，心 绞痛与维 生景（：、维生豢E、p.tiI萝A景、fl-3煎i等抗氧化剂的

5浓度低有关。此外，酒梢对心绞痛的发作有加乖作用。人论你足嗜洒者还
    ·451.
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足偶尔沈酒，酒精都会「扰k常的心律。酒精诱发的心律失常往往造成酗酒

者猝死。饮酒刚问越L，洒融越大，心5管疾病的发病率就越，苗。减少饮洒

最F缓解心律失常。饮用咖啡和1[他膏有咖啡冈的饮料如茶、n乐和月N，

也会使5l、x岛和加快脉搏，从而导致心绞痛。

rI我榆查和珩治

  为预防心绞痛，成先从饮食方丽问题入于，戒划、戒酒，少喝咖啡，如果

戒酒对于你来说很困难，那么河先限定每I的酒最，个要超过2杯。最好足

喝葡萄酒。嗜好喝咖啡的人，个妨以喝草药茶或用上花果和替类制成的咖啡

替代品泡的玖料宋代替原来喝咖啡的习惯。此外，要少吃糖，降低盐的掇入

吊。陵生还uJ嘱要吃低脂肪低胆闹醇的食物，这样大大降低心绞痛发作的

风险。
  治疗心绞痛的关键是要减轻$iff411、力，合理安排生活，留有足够的叫间

体息和放松身心。建议经常做  些轻松的运动，蛔散步、游泳和骑x行车-

    许 多心绞 痛患者还 伴有颈 部、肩 部和背部肌肉紧张，以致胸痛加剧，『通

过按摩来减轻。
  必须霞视对身体的检查，对心绞痛不要掉以轻心，虽然发生心绞痛后，

在多数li况下，经过安静休养后会恢复正常。但若是对此病放任小管，将会

发展为心肌梗死。

食疗方案

多屹蔬菜水果
  为缓解心绞痛的症状，麻多吃水果、蔬菜。  般饮食以生、熟蔬菜，新鲜

水果，沙拉为上。吃蔬菜和水果原汁或生吃水果和蔬菜有利于降低5JI{和改

善心、肺5液循环。
燕麦能降低胆同醇音量
  燕麦蜥、，&麦麸可以降低胆m醇含最，麻常食用，井与烤鲔鱼、鲋鱼等含

油较多的鱼  起吃。



摄A7-r维生素E的食物

  钦食中降低脂肪的掇入，平时可用富含个饱和脂肪酸的植物油、人造黄

油和低脂食品代替动物脂肪刺乳脂。冈为维生景E能性进魁状动脉的功能。

  在①[究中得山的数拥更好地说明／维生崇E的掇入对预防心绞痛发生

的電要性，维生素E 5浓度过低的男性，心绞痛发病率比维生景EⅢ浓度，苗

的人要，白2 5僻。

4iirUt

消除胆同醇

    。皮肤的表丽山现胆田醇肿块，为淡黄色的脂肪肿块，常见于眼睑、臀

部、于背、肘和膝关节等部位。
  。变胖。
  。跟腱粗大。
  。黑眼珠的上F侧山现新月形的白色弧头浑浊．e[J角膜环。

疚喇根源

  胆m醇是  f⑨脂，呈黄色蜡状，足沉积在动脉磕上形成5管
a'Im*nVm*k.tl9／de“，HEmw2msbm,J-iN商9s‘：耋：：硅守
与脂蛋臼结斧后才能通过Ⅲ液运送刘全身。运载胆m醇的脂蛋[
／w脂蛋白LDL和i高密度脂蛋白HDL,it中LDL是有，#成分，HDL足有益成    弟

分。、，＼⑨液中LDL胆lir醉过多，沉积在每J脉赔上，则形成Ⅲ管狭窄、动脉硬    三

化，导致全身Ⅲ液无法顺畅流动，引发种种疾病-如脑部Ⅲ流小，6会引发脑    篇

梗塞等。T脚5流个，6，会造成疼痛、麻木，严重zii：堑5管闭象，dn液止法    含

达到肢体术端，造成细胞坏死，棋至j出现个得个j撒的ljV{9f。    糖

  胆m醇增加的上要原冈在于小健康的饮食。过度摄取胆lim醇会破坏体    苑

内胆刚醉最的平衡，使得有吉的胆闹醇-LDI，的最增加。】常饮食中，若    南

过多食用膏有胆lir醉的食品，蛔动物内脏、鱼子、蛋等，就会使胆刚醇显著上
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升，从而影z健康。
  随着年龄增k，人体7胆Vm醇的蓄积最越来越大。此外，肝牺、糖尿牺、

kL状腺豢分泌异常戏用药等，世会造成胆m醇值的升，白。家族的遗传也会导

致人体的胆闹酣增加。

I，[找榆n和沂淆

  胆刚醇，苛会导致{2多疾病的发生，所以最好定则检查身体，通过5液检

查提前发现胆刚酣值的异常，避免动脉硬化的发生。
  人体<胆刚醇的升高上要也冈饮食而起，冈此，纠i[饮食中的个良习惯

对消除胆刚酣而言儿为甭要-
    [确的钦食不仅『以降低胆刚醇，还可以防治动脉相关的疾牺，能使动

脉硬化的进程延缓，接至可以缩小动脉喂上的斑块以缓解动脉；d寒。这土要

是冈为饮食可以降低LDL胆刚醇含最，增加HDL胆刚醇含最，对人体有益的

HDL胆m醇可吞噬有吉的LDL胆刚醇，井将它州输送兰肝脏，完全被消
化掉。
  提防对血脂代谢极具危占性的脂肪——商含饱和脂肪酸的食物，如肉

类、家禽和乳制品，它州会使有宙的LDL山现个同程度的刊，白。冈此，成尽

估避免掇入全脂奶、牛肉、猪肉和家禽的表皮，以防止动脉阻罐。为控制脂肪

的掇入最，成选择低脂饮食+l至完全素食。
  但如果采用过低脂饮食，虽然Vj拂IJ广n提供的脂肪热最，但这样个仅使

有占的LDL F降，同刚也使有益的HDL F降。有益的HDL F降后，反而史

易忠心脏稿。冈此，在饮食中也个是说掇入的脂肪越低越好，而是要维持正

常水平。
  要？握那些对消除胆刚醉有益的食物，个同食物对降低胆阳醇的功效个

同，要 选择多 种有益食 物，每   种食 物的食用最小宜过多，通过小同食物的少

最搭配这  钦食法是侧IJ胆闹醇代谢的最佳食疗原则。

食疗方案

豆类是持续降低胆同醇的良药
  豆类是大自然中最经济、最易弧得、见效最伙、最安全的降低胆闹醉的药
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物。研究发现，每天吃  杯煮熟的F豆子，3周以后，有矗的胆m醇可减少

2c肼。豆类中堑少含有6种降胆刚酣的成分，北中最土要的足可湃性纤维。

食”I含大豆成分的食物可使胆阎醇水f下降，而大豆蛋口质被证明是降低胆

阎醇的最有效成分，”饿州吃大豆、饮用豆奶、或吃豆腐H-l，芭就在我州体7

发挥作用J／，但裔油和豆油却没有降胆刚酣的作用。所有豆类都有此作用，

蛔斑豆、黑豆、四季豆、小扃豆、大豆等。董生建议人们在午餐和晚餐i州并吃

、F杯豆类。
吃燕麦可以降低胆同醇
  燕麦降胆刚醇的土要成分是p-葡聚瓣，足  种凝结在肠道内的可溶性

纤维，亡N下扰胆刚醇的吸收和形成，从而除去Ⅲ液中寥余的胆刚醇。但燕

麦 对小同 的人发 挥的作 ”I[11个同。挥 研究发现，  般年轻女性食用燕麦的效

果最差,巾l老年女性3V常可收到明显的胆im醇F降的效果，个同年龄的男性

得到的效果介于两彰之间。在研究中还发现，如果胆刚醇的水平，哥于230毫

兜/100毫刊，燕麦的作用就会下降，豆类和冀他可浒性纤维都足如此。燕麦

对胆im醇水，F较低或‘i.常者儿乎没有任何作用。
  每】H需食n卜中等大小的碗煮熟的燕麦麸或  大碗燕麦蜊就能发挥

作”I。每H食nJ  大碗燕麦麸，两三个月后，有益的HDL胆刚醇会升高
15'H,。燕麦蜊也有同样功效，但是j《撮入挝只有是燕麦麸的2倍时才会发挥

作”I。每㈠食用3。-邮克速浒燕麦，坚持食”I，也会使胆im醇F降。

每天吃一瓣人蒜
  无论足食用生大蒜，还是煮熟后的、或足腌制的大蒜，都可以降低胆同

醇。大蒜中膏有6种能降低胆刚醇的成分，可以抑制肝脏中胆刚醇的膏成，

有效降低LDL胆刚醇的水，F，并提，j HDL胆阎醇的水，F。每天食用3瓣大

蒜，可使某些人的胆jm醇水平平均F降IOH,-15'H,，效果冈人而畀-

每天吃半个洋葱
    生洋葱足提，，S有益的HDL胆闹酣膏最的最佳食物。缸又吃半个生洋葱

或洋葱汁，可以使大多数9有心脏疾病或胆m li7代谢紊乱的患者的HDL水

平平均升高Ⅺ%-但洋葱煮得越久，H升jd HDL水平的作用就越低。

鳄梨可改善胆同醇水平的脂肪
    与低脂饮食相比，吃鳄梨降低胆刚醇存帚的～G度史火。此外，鳄梨还能
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    ’山此引发疾病的危险。专家还发现，连续3个
腎：：嵩曼誉鸞辯LDL；
    凹L胆刚酣F降／12'H,。虽然鳄梨也窗台脂
食    肪，但大多为单个饱和脂肪，可以改善胆miI酣的代谢水I'，并在{2大程度上保

物    护动脉免受伤占。鳄梨可以做成沙拉肖接食m，也可抹在丽包或饼下中食

是    cJ。每天食用景为吃L个到1个半。
最    吃草莓降低胆同醇
好    吃水果和蔬菜司以增加体内的维生景(I、维生景E和兑他氧化剂，可以

的谁i iJm脂代谢。维生景c：通过两种重要的方式束侧竹胆m醉水平，它能个断

    以保护有益的HDL个被氧EtlJ女性犯。维生
嚣篓諾髫渠器篇LDL：
    LDL胆刚酣的氧化过程以免动脉受捌-
    维生崇的抗氧化性体fm在它可以杀死氧c山摧，避免有苦LDL胆m醇
    的产生-个必摄入过多的维生豢米抗氧化，每天保证1邮毫克的维生景（：的

    摄入（相”＼于2个大橘f），即『使体内组织的免艇性增强，阻止I山牡，削

    弱LDL对动脉的捌占作用。草莓足窗含维生崇（：、维生景E和r[他抗氧化剂

    的水果，医生建议，每㈠食用1-2杯草莓汁将有利于改善⑨脂代谢。
    吃,iEi箩L降低胆同醇
    摹家指lU，酬萝A有抑制LDL胆刚醇，升，白HDL胆刚醇的功效，它也膏
    有#宙的抗胆刚醇的可溶性纤维（包括果胶）。每天H个酬萝AN使胆m醇

    下降1{YH,- 20'H,，这  幅／6可使许多，苛胆刚醇者体内胆Vl醇水’L降全正常。

    实验中发现，每I食用2 5个胡萝A的男性，艾胆lim醇水平乎均下降11%。

    而胡萝A所含的p-胡萝A索还能使有益的HDL上K。无论胡萝A是生的、
    熟的、冷珠的、罐装的、刨成碎)1还足榨成汁的，都有降胆刚醉的功效。

    富青可溶性纤维的食物
    可溶性纤维是食物中降胆im醇的土要成分，食物中这种纤维的肯最越
    ，氰降低胆lm醇的作用就越大。建议每】至少食用6范可溶性纤维以对抗有

    害胆m醇，
    葡萄柚可以降低血中的胆同酵
    葡萄柚含有刀  种N湃性纤维，称为、l'乳瓣醛酸，小仅可以降低⑧中的
    胆刚醉，还有助于动脉啦上的脂肪斑块溶解消失。吃葡萄柚的果肉时，成连
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果肉上白色的筋络  起吃，这些筋络古有4宫的纤维-晦】食用母为2 5

杯。葡萄柚果汁小含有这种纤维，冈此没有降胆『F醇的作用。食用葡萄柚个

仪F使动脉、大功脉等的狭窄和疾病的发生率7降，还可清除  些积聚的脂

肪斑块。
每天屹两个苹果
  苹果和）《他富含果胶等可浒性纤维的奋物，p以降低胆rim醇。实验发现，

受试者连续1个月每天吃2-3个苹果后，他州的LDL胆刚醇水乎下降／

8m6，有益的HDL也大大升，白。大多数摹家认为降低胆刚醇是苹果中果胶

的功苛，果冻中也含有这类物质，「然苹果的i[他成分也发挥／作用。

少最饮用葡萄酒
  科学家州发现，句i欢1-2杯葡萄酒F以使HDL水平’F均升高7%。
因 为葡萄 酒较大 程度保 留J／葡 萄的营 养价值 ，韭中 弃有大母有益于人体的保

健冈r，它ilF以使LDL胆刚酣降低，HDL胆IE醇̂ ，白-但要避免饮洒过

度。研究显不，  淑饮酒太多，反而会使有苦的LDL胆刚醇上升。尽管少融

沈酒对胆刚醇有益，但大多数研究者不赞成饮洒作为预防心脏病的健康月

法，特别强侧指山，有个人戏家族酗酒史的人，不成稚钦酒米改善胆ljm醇

水平。
贝类可降低胆同醇水平
  经研究发现，大多数叭炎，包括牡蛳、蛤、蟹、蛤叭、小虾、鱿姐等可以替换

}[他动物类蛋口质进食，能使总胆同醇水，F灶自占的LDL F降，牡蛳和蛤叭

还使有益的HDL上升。这七要足归功于贝类所含有的牛磺酸-这  成分能

仪进胆『F醇从人体内的排山-
橄榄油刊血脂代谢有重要影响
  橄榄油能降低有占的LDL胆刚醇水’L，升，白有益的HDL,从而改善HDL

与LDL的比例，同样，玉米油、豆油、红花油、葵花了油电可发挥这些作m。

研究中发现，橄榄油接至比常规推荐的低脂饮食具有史强的抗胆刚醇作用，

同刚，橄榄油有助于减少有占的胆刚醇，防止动脉损伤，这上要冈为橄榄油

可以使LDL胆m醇氧化成有高物质的过程在{2大程度上受到抑制。
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