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前　　言

近年来，人们从温饱走向小康，一个显著的变化是物质供应丰

富，食品应有尽有，我国居民的营养和健康状况得到明显的改善，许

多人开始追求所谓的高品质生活，但由于管理、教育、营养知识普及

等多方面原因，人们的饮食结构却不合理，“营养盲”十分普遍，随着

人们日常饮食的高能量、高脂肪和体力活动的减少，慢性疾病患病率

迅速增加。

“许多人不是死于疾病，而是死于无知。”大量资料表明，人体慢

性疾病的发生与发展与饮食习惯存在着密切的联系。合理均衡的饮

食对于预防疾病乃至促进某些疾病的康复都起着不可忽略的重要

作用。

本书针对现实生活中常见慢性疾病通过临床症状、饮食建议、饮

食禁忌以及疾病相关知识指导四个方面着手，深入浅出，图文并茂，

重点阐述了肿瘤、高血压、高血脂、糖尿病、心脏病等慢性病饮食治

疗，为广大人群提供健康指导，其内容全面、实用性强、通俗易懂，是

一本非常实用的大众健康科普读物，也可为医护人员提供一些有益

的参考。
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第一章　总　　论

一、慢性病特点

慢性病主要指以心脑血管疾病（高血压、冠心病、脑卒中等）、糖

尿病、恶性肿瘤、慢性阻塞性肺部疾病（慢性气管炎、肺气肿等）、精神

异常和精神病等为代表的一组疾病，具有病程长、病因复杂、健康损

害和社会危害严重等特点。

二、导致慢性病的因素

（１）遗传因素：与遗传基因变异有关。

（２）环境因素：年龄、体重超重与肥胖、长期过量饮食、运动量不

足、营养失衡、吸烟与饮酒、病毒感染、自身免疫、化学毒物接触等

因素。

（３）精神因素：精神紧张、情绪激动及各种应激状态。



三、慢性病的危害

慢性病的危害主要是造成脑、心、肾等重要脏器的损害，易造成

伤残，影响劳动能力和生活质量，且医疗费用极其昂贵，增加了社会

和家庭的经济负担。由于某些慢性疾病，病理解剖、生理特点的变

化，都会导致性功能受到损害的。

除此之外专家认为，性功能障碍有时往往并不是单一的疾病，很

多疾病都可能会直接或间接的造成性功能障碍。比如有些患脱髓鞘

病变（如多发性硬化）时，常使经中枢神经系统的传出冲动和传入冲

动受到损害，因而引起男性阳痿或女性性欲高潮缺失。又如，某些妨

碍盆腔血液供应的疾患，由于性器官血管的充血作用（这对男女双方

的性反应都十分重要）发生障碍，这些疾病都是可以直接对性功能造

成影响。

许多疾患可间接地影响性功能。例如，慢性阻塞性肺疾患病人，

可能因缺氧十分严重，以致不能耐受性生活时的需氧增加；慢性关节

炎病人可能因体位和活动受限而难于进行性交；极度肥胖（肥胖症）

的人也可因机械性障碍，性器官不能接触而无法性交。凡是出现疲

乏、软弱无力的任何疾患，都可能影响男性或女性的性兴奋，正如在

疲乏时不愿参加其他形式的体力活动—样。凡是有疼痛、发烧、全身

不适、食欲不振、皮肤发疹等症状的疾患，都可能使患者对性生活的

兴趣减少，甚至出现性功能减退。

四、慢性病的预防

慢性病，它们的发生主要与人们的生活方式有关，要预防必须做

到如下几点。

（１）不吸烟，少饮酒。

（２）不吃高盐、高糖和高脂肪的食物，不吃腌制、熏制的食品。

（３）经常参加体育锻炼。

（４）保持心情舒畅。

２ 慢性病与饮食治疗



第二章　慢性病饮食

第一节　肿瘤

肿瘤是机体在各种致癌因素作用下，局部组织的某一个细胞在

基因水平上失去对其生长的正常调控，导致其克隆性异常增生而形

成的异常病变。学界一般将肿瘤分为良性和恶性两大类。

【临床症状】恶性肿瘤的早期症状一般无明显特异性，如果病人

在出现早期症状时没有采取针对性的检查和治疗，很容易让疾病有

发展恶化的机会，以下是一些恶性肿瘤的常见早期症状，如果身体出

现以下异常时请及时去医院进行检查和治疗。

（１）皮肤色素痣有发痒、脱毛、渗出、糜烂或表面皲裂、突然肿大。

（２）口腔出现局部溃疡、硬结，久治不愈者。

（３）身体的任何部位能触到不消退的肿块或肿大的淋巴结，没有

明显的红、肿、痛，肿物呈渐进性增大。

（４）久治不愈的皮肤慢性溃疡、瘘管、窦道，其边缘有结节或呈火

山口样改变，或有恶臭味。

（５）单侧扁桃体进行性增大，无明显发热及疼痛，经抗感染治疗

不见好转，要警惕为扁桃体癌。

（６）原因不明的单侧耳鸣、听力下降、鼻塞、偏头痛，伴晨起第一

口痰带血，应考虑鼻咽癌的可能。

（７）颈前区肿大包块，质地硬，伴有原因不明的声音嘶哑，日趋严

重，经治疗无好转者，应考虑为甲状腺癌。



（８）部位固定的胸痛，咳嗽、痰中带血丝，加之有吸烟史，应考虑

肺癌。

（９）进食尤以进干硬食物不顺，侧有梗阻感，或出现呃逆、胸骨后

不适、刺痛或食管内有异物感，要考虑是否为食管癌。

（１０）原有胃溃疡病史，上腹部规律性疼痛紊乱，且夜间痛，伴有

食欲下降、消瘦、贫血或黑便，要注意有胃溃疡恶变的可能。

（１１）原有肝炎史或长期饮酒史，近期内肝区不适，乏力、消瘦伴

消化道症状，右上腹可触及包块，考虑是否为肝癌。

（１２）无痛性进行性皮肤、巩膜黄染，不伴发热亦无肝炎史者，应

考虑胰头癌或壶腹癌。

（１３）无痛性、间歇性血尿，排除泌尿系结核后，应考虑是否有泌

尿系肿瘤。

（１４）大便习惯改变，粪便带黏液、血便或粪条变细，肛门下坠感，

以及有结肠多发性息肉，应行肛门指诊或纤维肠镜检查，考虑是否有

直肠癌或结肠癌。

（１５）月经期以外或绝经期以后阴道出血，特别是性交后阴道出

血，尤其对患有宫颈糜烂、慢性宫颈炎者，应行宫颈涂片检查，考虑宫

颈癌的可能。

（１６）原有包茎或包皮过长，龟头局部粗糙、脱屑或形成结节性肿

物，无明显疼痛者，往往为阴茎癌的表现。

（１７）头痛、恶心、呕吐和视觉障碍、走路不稳，要考虑是否有颅内

占位性病变，应行头颅ＣＴ检查明确诊断。
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（１８）儿童或青少年皮肤黏膜反复有出血点、贫血或发热、肝大、

脾大，做骨髓穿刺检查骨髓象可明确白血病的可能。

（１９）乳房内出现硬性包块，与皮肤粘连，乳头回缩、乳头溢液，应

警惕乳腺癌的可能。

（２０）上腹部顽固性疼痛，平卧或仰卧时疼痛加重，坐起或上身向

前屈时疼痛减轻，要警惕胰腺癌或胰腺转移癌。

【建议】利用膳食预防癌症

癌症是当前人类健康的最大敌人，每年全世界约有６００万人被

癌症夺去生命，其中我国约１３０万人死于癌症。但是，癌症也是可以

控制的。世界癌症研究基金会多年来致力于癌症的基础、临床以及

癌症预防等方面研究，总结了全世界在癌症领域的研究成果，提出了

具有广泛科学依据的从膳食和健康方面预防癌症的１３条建议。

建议一：合理安排饮食。在每天的饮食中植物性食物，如蔬菜、

水果、谷类和豆类应占２／３以上。

建议二：控制体重，避免过轻或过重。在成年后体重增幅不应超

过５千克。用体质数（ＢＭＩ）公式来衡量。公式：ＢＭＩ＝体重（ｋｇ）／（身

高（ｍ）ｘ身高（ｍ））。ＢＭＩ小于２０，体重不足；ＢＭＩ为２０～２５，理想体

重；ＢＭＩ为２５～３０，轻微超重；ＢＭＩ大于３０，严重超重。

建议三：多吃蔬菜、水果。每天应吃４００～８００克果蔬，绿叶蔬

菜、胡萝卜、土豆和柑橘类水果防癌作用最强。每天要吃５种以上果

蔬，且常年坚持，才有持续防癌作用。

建议四：每天吃６００～８００克各种谷物、豆类、植物类根茎，加工

越少的食物越好。少吃精制糖。

建议五：不提倡饮酒。即使要饮，男性一天也不应超过２杯，女

性一天不应超过１杯。

建议六：每天吃红肉（即牛、羊、猪肉）不应超过９０克。最好是吃

鱼和家禽以替代红肉。

建议七：少吃高脂食物，特别是动物性脂肪。选择恰当的植物油

并节制用量。
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建议八：少吃盐，少吃腌制食物。盐的每日消耗量应少于６克

（约一茶匙）。

建议九：不要食用在常温下存放时间过长，可能受真菌毒素污染

的食物。

建议十：用冷藏或其他适宜的方法保存易腐烂的食物。

建议十一：食品中的添加剂、污染物及残留物的水平低于国家规

定的限量即是安全的，但乱用或使用不当可能影响健康。

建议十二：不吃烧焦的食物、直接在火上烧烤的鱼和肉或腌肉，

熏肉只能偶尔食用。

建议十三：对于饮食基本遵循以上建议的人来说，一般不必食用

营养补充剂，营养补充剂对减少癌症的危险可能没什么帮助。

【忌食】禁食：腌制食品、鸡、海虾、蟹、狗肉、羊肉、带鱼、蜂皇浆，

戒烟、酒。

注意：补品如蛋白粉及保健品也需谨慎，在医师的指导下服用。

【推荐食谱】肿瘤的药膳食疗

肿瘤有良性、恶性之分，恶性肿瘤亦称为癌症。下列食疗药物和

药膳复方有一定防癌作用，可根据患者的具体情况选择服食。

１．食疗中药

（１）香菇：鲜香菇９０克，用植物油适量、食盐少许炒过，加水煮成

汤食。可用于胃癌、子宫颈癌。

（２）平菇：平菇适量，煎汤、煮食，或研末服。

（３）菱角：鲜菱角２０～３０个，加水适量，小火煎成浓汤，分２～３

次服。对胃癌、子宫颈癌有一定疗效。

（４）乌龙茶：常喝乌龙茶有一定防癌作用。

（５）蜂乳：坚持服食，能增强人体免疫力，具有防癌效果。

（６）豆芽：豆芽中的叶绿素，可以防止直肠癌和其他一些癌症。

（７）其他：牛奶或羊奶，不仅有丰富的维生素，而且含有某些防癌

物质；新鲜蔬菜如萝卜、圆白菜、南瓜、豌豆、莴苣等，对于抵消食物中

的亚硝胺都有一定作用；胡萝卜、菠菜、番茄、紫菜等，都含有丰富的

６ 慢性病与饮食治疗
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维生素Ａ，皆有一定的防癌作用。

２．药膳复方

（１）煮草菇猴头：鲜草菇６０克、鲜猴头菇６０克，切片；将食油煎

热，加盐少许，放入二者，炒后加水煮熟食。本方主要用于消化道

肿瘤。

（２）猴头白花蛇舌草汤：猴头菇６０克、白花蛇舌草６０克、藤梨根

６０克，加水煎汤服。用于胃癌、食道癌、贲门癌和肝癌等症。

（３）薏苡仁菱角半枝莲汤：薏苡仁３０克、菱角３０克、半枝莲３０

克，加水煎汤，１日分２次服，长期服用。可用于胃癌、宫颈癌等。

（４）苡仁粥：生苡仁２０克、糯米或粳米３０克、白糖半匙。将苡仁

和米一起倒入锅内，加冷水约１０００毫升，中火煮约半小时，离火。每

日１次，作早餐或点心吃。常食此粥对于预防胃溃疡癌变甚为理想；

对于已发肠胃癌，经手术切除者，食之也能减少复发的机会。

（５）箬竹叶茶：干箬竹叶１５克，开水冲泡大半杯，加盖，５分钟后

可饮。箬竹叶含有多糖体物质，因此有广泛的防癌解毒作用。

（６）紫草绿豆汤：紫草１５克、绿豆３０克、白糖１匙。先煎紫草，

用紫草头汁煎绿豆，小火烧开后约３分钟，至绿豆尚未开花时离火，

滤出汤液，留下绿豆，并略留余汁。再将紫草二汁倒入绿豆锅内，将

绿豆烧烂，若水不足可再加水。约剩汁５００毫升时离火。食法：紫草

绿豆汁，加白糖少许，分两次饮服；烧烂的绿豆汤，加白糖１匙，当点

心吃。本方对预防妇女绒毛膜上皮癌有一定作用。

（７）乌龟解郁汤：乌龟１只、柴胡９克、桃仁９克、白术１５克、白

花蛇舌草３０克，将乌龟治净，其他药物煎汤去渣，入乌龟炖熟后，吃

龟喝汤。２～３天１剂，常服。本方可用为鼻咽癌的辅助食疗方。

（８）鱼鳔田七方：黄花鱼鳔适量、叁七末３克、黄酒适量，黄花鱼

鳔用香油炸脆，压碎为末，每次５克，与田七末一同用黄酒冲服。每

天１剂，连服１５～２０剂为１疗程。本方可用于食道癌患者之血瘀内

结型。

（９）蘑菇野葡萄根方：蘑菇３０克、野葡萄根６０克、蜂蜜适量，前
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两味煎汤，蜂蜜调味服。每天１剂，常服。本方可作为肺癌患者的辅

助食疗方。

（１０）海马山甲方：海马１０克、蜈蚣６克、炮山甲１０克、黄酒适

量，将前３味共研细末，混合。每次３克，每天３次，黄酒冲服，连服

１５～２０天为１疗程。本方可用于乳腺癌患者。

（１１）五味代茶饮：草河车３０克、白花蛇舌草３０克、鳖甲３０克、

桃仁９克、红花６克、蔗糖适量，前５味煎汤去渣，加蔗糖调味代茶

饮，每天１剂。本方可作为肝癌患者的常服方

櫂櫂櫂櫂櫂櫂
櫂

櫂櫂櫂櫂櫂櫂
櫂

殬

殬殬

殬

。

相关知识

之一：肿瘤患者厌食问题

肿瘤患者厌食的原因有多种，中晚期肿瘤患者常有厌食，是因为

肿瘤组织本身分泌的物质有时可抑制食欲。放疗、化疗的副作用也

可引起厌食，尽管止吐药可控制呕吐，但无法减少厌食和促进食欲。

消化系统肿瘤本身影响消化功能的正常运转，如肝癌、胰腺癌等患者

常有厌食现象。肿瘤合并感染，抗生素的应用可杀灭消化道正常细

菌，使消化能力下降，也可引起厌食。加之肿瘤患者常见的并发症如

发热、疼痛、腹水、颅内高压等，都可引起厌食。

对于肿瘤患者出现的厌食，如果是特定的病因所引起的，需要在

医生的帮助下去除病因才能解决；有些可以通过中医食疗药膳来

改善。

中医认为厌食是由于脾胃虚弱、情志失调、外邪犯胃、饮食不节

等原因造成的脾胃运化受损、气机升降失调。可表现为食欲不振、食

少纳差、胃脘痞满、嗳气呃逆、疲乏无力等。中医常采用健脾和胃、益

气健脾、滋补脾胃、消食导滞、疏肝化湿、温补脾肾等多种治法。中成

药山楂丸、保和丸、木香顺气丸等对改善某些厌食也有一定作用。改

善厌食常用的还有山楂、柑橘、山药、鸡内金、豆豉、大麦芽、萝卜、西

红柿、酸奶等。
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食疗方法举例如下。

（１）猪胃或羊胃一个约２００克，洗净去脂膜，切块，文火慢煮至烂

熟，酌加盐、调料及２００克山药去皮切块，待山药煮烂，喝汤，吃菜。

（２）粳米１００克煮稀饭至八分熟时，加鲜橘皮３０克或干橘皮１５

克药店购陈皮也可，继续煮约３０分钟，加白糖，喝粥。

（３）橘子２００克，去皮，榨汁备用。山楂１００克，洗净、掰开，煮烂

后捣碎、去核，待放凉再加入橘汁和白糖即可。

（４）麦芽２００克，洗净煮粥至八分熟，再加入１００克鸡胗洗净，切

小块，慢火煮约２０分钟，加盐和调料。

（５）绿茶５克纱布包好，鸭梨１００克，切块，一同水煮约２０分钟；

去掉绿茶，加入１００克糯米，调好水量，煮粥或做米饭。

（６）鲫鱼约２００克，去鳞和内脏，加入生姜、葱、蒜、醋等调料煮

汤，分次喝汤吃肉。

肿瘤患者厌食为常见现象，家属应耐心调理患者饮食，即要有营

养，又要注意口味。患者也应树立“恨病吃饭”的思想，明白只有吃好

饭，才会增加抵抗疾病的能力；治疗需要饮食配合，吃好饭才能治好

病。所以，不要单凭兴趣吃饭，应当为了早日康复而吃饭。另外，两

餐之间吃少量水果可促进食欲，如橘子、苹果等。饭后应适当活动，

散步是最好的运动，可促进胃肠蠕动，对提高下一餐的食欲有好处。

如身体允许，饭后尽量不卧床或坐在沙发上看电视，吃饱了不动对消

化没好处。

之二：生活中哪些不良习惯或致癌症

近些年，随着人们生活水平的提高，不良的饮食习惯，导致各种

癌症的发病率也越来越高。饮食与癌症的发生有着密切的关系。那

生活当中哪些不良的饮食习惯会导致癌症呢？

１．喜欢吃滚烫的食物

临床中，医生发现很多消化系统癌症患者，特别是食管癌、胃癌

患者，他们有一个共同的特点，就是喜欢吃非常热的食物，每顿饭都

恨不得吃那些刚出锅的东西。
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近年来，国内外的报道也不断证明着，饮热茶会破坏食管的“黏

膜屏障”。据我国食管癌高发地区的流行病学调查，食管癌患者中

有很大比例的人，喜好热饮、硬食、快食或饮酒。动物实验也证明：

饮酒、吃滚烫的食物、吃饭狼吞虎咽等都对食道黏膜有一定的灼伤

和腐蚀作用，当黏膜细胞出现增生性病变后，就有可能进一步发生

癌变。

２．吃东西狼吞虎咽

吃东西狼吞虎咽仿佛成为这个时代上班族的一个通病，工作和

生活的压力让上班族处于一个高度紧张的状态中，吃饭好像只是为

了简单的身体需要，所以，吃饭速度非常快。实际上这样对身体健康

非常不利。

吃饭快，食物的咀嚼不细，易损伤消化道黏膜，产生慢性炎症；另

外，吃饭快，食物团块的体积大，易对食道和贲门等消化道产生较强

的机械刺激，久而久之会引起消化道损伤甚至癌变。

３．吃得过饱

我们的先辈在很早以前就认识到吃得过饱会对身体造成危害，

《黄帝内经》里面说了句非常经典的话：“饮食自倍，肠胃乃伤。”说明

一次吃很多东西，首先损伤的是我们自己的肠胃。中医古书《济生

方》也指出：“过餐五味，鱼腥乳酪，强食生冷果菜停蓄胃脘……久则

积结为症瘕。”从古人的经验看，饮食过量就会使肠胃功能失调，时间

久了，生病得癌也无法避免。

４．经常在外面吃饭

当今是经济快速发展的时代，生活水平的迅猛提高，也改变了人

们居家饮食的良好习惯。许多人由于工作的原因，不得不经常在外

应酬，其实，这样的饮食方式对身体健康是非常不利的。一方面，由

于经常在外吃饭，造成了饮食无定时，时间一久必然使自身的脾胃功

能受到损害，进入一种“癌状态”中。另一方面，外面售卖的食物，为

了追求色香味，通常会使用高温油炸的方法，或者加入大量调味剂，

比起家庭烹饪的食物，它们含有更多的致癌物质。
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５．经常饮酒过量

从保健方面讲，适量饮酒能兴奋神经，让人产生愉悦的感觉，有

提神醒脑、舒筋活血的生理功能，可以松弛血管，改善血液循环，提高

人体免疫力，增进食欲，有利于睡眠。最近，国外的研究分析显示，每

日饮酒少于２０克，可使冠心病风险降低２０％，在糖尿病、高血压、陈

旧性心肌梗死病人中，也得到同样结果。

适量饮酒对人体有益处，与酒精能升高高密度脂蛋白（可防治动

脉粥样硬化发生、发展）、抗血小板血栓形成和提高人体对胰岛素的

敏感性有关，对防治冠心病、糖尿病有一定效果。但是，任何事情都

要适可而止，过量饮酒则对健康有害无益。酒的主要成分乙醇，是一

种对人体各种组织细胞都有损害的有毒物质，能损害全身各个系统。

６．偶尔才吃蔬菜和水果

膳食讲究平衡，蔬菜水果是我们日常膳食中的重要组成部分，所

以，如果平时只爱吃肉，不爱吃蔬菜和水果，就增加了患癌的风险性。

蔬菜和水果是维生素Ｃ与纤维素的最好供给源，一直被认为具

有很好的抗癌作用。研究显示：胡萝卜、西红柿、葱、大蒜、萝卜、橘类

水果等具有较强的抗癌作用，尤其是对口腔、食道、胃、结肠、肺等部

位的肿瘤作用更强。所以，建议平时多注意吃蔬菜和水果。

７．吃饭不规律

吃饭经常不准时仿佛成为现代人的一个通病，其实，这样对身体

非常不利。研究表明，不规律的饮食习惯会导致肥胖与胃癌。临床

中，问及癌症患者时，很多人都有这样的问题，或者是不吃早饭，或者

是中午吃得很晚，或者是深更半夜吃零食。

８．就餐环境不愉快

现代研究认为，不良的情绪变化是癌症的“活化剂”。有学者收

集近５０年的资料，发现忧郁、焦虑、失望和悲伤等不良情绪常常是癌

症发生的前奏，这种情绪潜伏通常只要１～２年，就可能引起疾病。

美国专家调查的５００例癌症患者，都有明显的精神创伤史。

在生活中改掉这些不良的饮食习惯，能有效地避免各种癌症的

发生。
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之三：世界卫生组织公布的防癌要点１５条你须知。

第一条　不吃发霉的粮食及制品。花生、大豆、米、面粉发霉后，

可产生黄曲霉素，这是一种强烈的致癌物质———黄曲霉菌。

第二条　吃熏、腌制食物，如熏鱼、咸肉、腌咸菜等，这些食物可

产生致癌物———亚硝酸盐。

第三条　不吃过热、过硬、过焦或过咸的食物，不喝过烫的水。

炒菜油温不能太高，尽量少用煎炸、油炸的烹调方法。

第四条　多吃新鲜蔬菜，吃饭不要过饱，控制肉类食物的摄

入量。

第五条　不吃被农药污染的蔬果和其他食物。

第六条　不酗酒。

第七条　不吸烟。

第八条　不要长期服用可能致癌的药物。

第九条　不接触或少接触烟囱里冒出的黑烟。

第十条　不用洗衣粉擦洗餐具、茶具或食物。

第十一条　不要用有毒的塑料。

第十二条　注意通风，别在封闭环境中待

得太久。没装空调的房间，每天也必须开窗

１～２小时。

第十三条　尽量不熬夜。

第十四条　装潢中不要用放射性的岩石和
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