




随着我国居民收入和生活水平大幅度提高，家庭和个人亦对生活

品质的要求愈来愈高。在吃的方面不仅讲究吃好，亦讲究科学营养及

搭配。针对家庭和个人的这一需求，我们精心策划，科学系统地开发

和编撰这套小菜谱系列丛书。第1辑分为10个系列，共计108本，每

个系列从不同的角度，系统地介绍各种菜肴的制作方法、营养结构、

功效宜忌和定量配置。该丛书体例科学，内容丰富，制作精美，价格

低廉。它既能满足读者学习各种家常菜肴的基本方法和烹饪技巧的需

要，同时亦能让读者了解各种菜肴的营养结构和定量搭配及功效宜忌

等相关知识。

《常见病食疗菜谱丛书》根据常见病的特点，科学系统地介绍了

各种常见病食疗菜肴的烹饪方法和营养功效、定量搭配等知识。该丛

书具有经济实用、价格实惠、易学易做等特点。它帮助患者解决了治

疗期间吃什么、怎么吃、吃多少等科学营养进食和搭配问题。
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高血脂的
症状与危害

高血脂症是一种全身性疾病，是指血中胆固醇（TC）
和／或甘油三酯（TG）过高或高密度脂蛋白胆固醇

（HDL-C）过低，现代医学称之为血脂异常。脂质不溶或微

通常为高脂蛋白血症，即血清脂蛋白浓度升高。目前已经公认高血
脂症，包括高胆固醇血症、高甘油三脂血症及二者都高的复合性高

溶于水，必须与蛋白质结合以脂蛋白形式存在，因此，高血脂症

体麻木、胸闷、心悸等。有的患者血脂高但无症状，常常是在体检化验
血液时发现高脂血症。

2.长期血脂高，脂质在血管内皮沉积所引起的动脉粥样硬化，会引起
冠心病和周围动脉疾病等，表现为心绞痛、心肌梗死、脑卒中和间歇性跛
行（肢体活动后疼痛）。

3.少数高血脂还可出现老年环和脂血症眼底改变。

血脂症。

高血脂的症状
1.一般高血脂的症状多表现为：头晕、神疲乏力、失眠健忘、肢

4.高脂血症常常伴随着体重超重与肥胖。

高血脂的危害
					1.高血脂会导致肝部功能损伤，长期高血脂会导致脂肪肝，

损害肝功能。
2.高血脂会导致高血压，在人体内形成动脉粥样硬化以后，会

导致心肌功能紊乱，血管紧张素转换酶会大量激活，促使血管动脉
痉挛，诱致肾上腺分泌升压素，导致血压升高。

3.高血脂会导致冠心病，当人体由于长期高脂血症形成动脉
粥样硬化后，使冠状动脉内血流量变小，血管腔内变窄，心
肌注血量减少，造成心肌缺血，导致心绞痛，形成冠心病。

食疗菜谱
高 血 脂高 血 脂
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Common 食疗菜谱丛书

高血脂症的饮食原则是“四低一高”，即低热量、低脂
肪、低胆固醇、低糖、膳食高纤维。具体来说，尽量做到以
下几点：

1.每人每天的热量摄入应控制在294卡/千克体重内。动
物脂肪和胆固醇的摄入量也应不超过300毫克。另外每天盐
的摄入量应少于8克。

2.血糖高患者的蛋白质来源最好以大豆及其豆制品为
主，这些食品不含胆固醇，具有降脂作用，可代替部分动物
性食品。

3.最好少用富含饱和脂肪酸的油类，例如猪油、牛油、
羊油、奶油、黄油等。

4.蛋黄和动物肝脏的胆固醇含量较高，尽量不要食用。

5.烹调食物时，尽量避免油炸，较为适宜的烹调方式是
蒸和烤。

6.除了控制饮食总热量之外，还应做到食品多样化。

高血脂病人饮食
注意事项 Therapy

Nutrition



	1.灵芝单用或与降血脂药合用可降
低血清胆固醇、三酰甘油和低密度脂蛋
白，升高高密度脂蛋白。同时，还能降
低全血粘度和血浆粘度，改善血液流变
学障碍。灵芝的保肝作用可防止或减轻
化学合成调节血脂药引起的肝损伤。

2.鱼类所含的饱和脂肪酸极低，尤
其是来自深海的冷水鱼类，含有大量的
W－3脂肪酸。据美国科学家的研究证
明，服用W－3脂肪酸的人，胆固醇和
三酰甘油脂的含量、血液粘稠度均有降
低，而且还有降低血压的作用。

3.水果蔬菜含有水溶性纤维，
水溶性纤维有利于降低胆固醇。另外
黄豆及其制品也具有同样的功效，魔
芋食品中也含有大量的水溶性纤维。

4.美国研究人员发现，每天吃半

颗蒜头（整颗更好），可帮助某些
人降低10％的胆固醇，而且还能降
低血压。

5.洋葱也可以降低胆固醇和血
压，并有降低血液粘稠度的功效，作
用和药物阿司匹林颇类似。

食疗菜谱
高 血 脂高 血 脂
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排骨冬瓜汤

排骨500克，冬瓜400克，
盐5克，大料1个，料酒15毫
升，枸杞子、姜片、香菜各
适量。

原 料：

制作过程：
1.排骨洗净血水后，放在开
水中焯烫一下，捞出沥干
水分。
2 .把排骨放在锅里加入清
水、姜片、大料、料酒、枸
杞子小火慢煲45分钟。
3.冬瓜切成厚片，放进排骨
汤中再小火煮15分钟，加入
盐和香菜即可。

	 	 	 	 	冬瓜含维生素C较多，
且钾盐含量高，钠盐含量
较低。冬瓜含有的粗纤
维，能刺激肠道，帮助人
体把多余物质排泄出去，
从而改善体质。

养功效营

购买冬瓜时，以老
熟（被霜）者为佳。

小
贴

士
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						黄瓜中所含的丙醇二酸，可抑制
糖类物质转变为脂肪。此外，黄瓜的
纤维素能够促进人体肠道内腐败物质
排出和降低胆固醇，能强身健体。

养功效营

凉拌黄瓜
黄瓜3根，辣椒粉、蒜泥、食用油、盐、白
醋、糖、味精、香油各少许。

原 料：

制作过程：
1.将少量油倒入锅中，七成热时，放入辣椒
粉、蒜泥，接着放入适量盐、糖、白醋。
2.翻炒几下，等各调料溶化，再加入少量
味精（液体味精较好）。
3.等锅里的调料冷却之后，再倒在已经切
好的黄瓜上，然后滴上香油，拌匀即可。

小
贴

士

特别适宜发热病人口干舌
燥时食用。

特别适宜发热病人口干舌

食疗菜谱
高 血 脂高 血 脂
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蒸酿豆腐
鱼脊肉150克，肥肉35克，虾米1汤匙，葱、陈皮各适
量，冬菇1个，板豆腐6方格，糖、生抽、香油各1茶
匙，淀粉2茶匙。

原 料：

制作过程：
1.虾米、陈皮、冬菇均浸软切碎；肥肉切小粒状；鱼肉
加调料，搅至起胶，加入虾米、陈皮、冬菇、肥肉及
葱等碎粒，搅匀。
2.豆腐切成长方块，中央挖一孔，撒少许淀粉，把鱼肉
馅嵌进，上蒸笼蒸约10分钟。
3.锅烧热，加水烧开，用水淀粉勾芡，取出淋在豆腐
上，即可供食。

						陈皮性温微苦，具
有理气降逆、调中开
胃、燥湿化痰之功效。

养功效营

小
贴

士

可选用青鱼
鱼脊肉。
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香菇肉质脆嫩，味道鲜
醇，营养丰富，是益寿延年
的上品，有益气丰肌、降低
血压等功效。

养功效营

香菇烧豆腐
豆腐1块，发好的香菇150
克，火腿50克，葱花、盐、
番茄酱、水淀粉、鸡精、
糖、酱油、食用油各适量。

原 料：

制作过程：
1.将豆腐切成长方块；香菇
去蒂洗净，切成小块；火腿
切片待用。
2.坐锅点火放油，油温七成
热时，放入豆腐片炸至金黄
色，倒入漏勺。
3.锅内留余油，油热后放入
番茄酱煸炒，倒入香菇块、
糖、酱油和适量的水，再放
入豆腐片，加盐、鸡精、火
腿片，用中火烧至入味，水
淀粉勾薄芡出锅，撒上葱
花，装盘即可。

小
贴

士

脾胃虚寒及顽固性皮
肤瘙痒症患者，应该少食
或不食香菇。

脾胃虚寒及顽固性皮

食疗菜谱
高 血 脂高 血 脂
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苹果拌黄瓜
苹果1个半，黄瓜2根，土豆2个，圣女果少许，沙拉
酱、盐、炼奶各适量。

原 料：

制作过程：
1.将苹果洗净，去皮切块，放入盐水中泡片刻。

2.黄瓜洗净切小块，加少许盐腌渍片刻；土豆洗净，放

入开水中煮软，去皮切丁；圣女果洗净切丁。

3.将沙拉酱、炼奶充分搅拌，加入黄瓜块、土豆丁和苹

果丁、圣女果块充分混合，装盘即可。

此 菜 可 消 食 瘦
身，去除多余水分。

养功效营

小
贴

士

本菜特别适宜
高血压、肥胖症患
者食用。
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西红柿蛋花汤
西红柿1个，鸡蛋2个，肉汤适量，盐2茶匙，
胡椒粉、葱花各少许。

原 料：

西红柿含有维生素C、芦丁、
西红柿红素及果酸，可降低胆固
醇，预防动脉粥样硬化及冠心病。

养功效营
制作过程：
1.西红柿切片；鸡蛋打散。

2.将肉汤烧开后，放入西红柿煮3分钟。

3.改小火，倒入蛋液，加入盐，撒上葱花、

胡椒粉即可。

小
贴

士

用胡椒做菜时，切忌油炸。用胡椒做菜时，切忌油炸。

食疗菜谱
高 血 脂高 血 脂
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白贝冬瓜
排骨汤

排骨、冬瓜各500克，
白贝25 0克，老姜1
块，盐、食用油、味精
各适量。

原 料：

制作过程：
1.冬瓜切件；排骨切长

段。

2.将排骨放在锅里焯

一下。

3.然后锅下油烧热，将排

骨与冬瓜爆香，加入白

贝、盐、味精和姜块，

加水煲30分钟即可。

排骨除含蛋白、脂肪、维生素外，还含有大量磷酸钙、骨胶原、骨粘蛋白
等，可为幼儿和老人提供钙质。排骨有很高的营养价值，具有滋阴壮阳、益精补
血的功效。

养功效营

若想排骨口感
更嫩滑，可先腌制
一下。

小
贴

士
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菊花苦丁茶
夏枯草30克，甘菊15克，苦丁茶10克。
原 料： 制作过程：

将所有原料加清水4碗煮沸，再用文

火煎至2碗，早晚分服。

夏枯草苦寒，清肝泻火，具有良好的降压作
用；甘菊和苦丁茶均能清热解毒，平肝潜阳。

养功效营
小

贴
士

高血压无实热证及
胃寒者不宜使用。

小
贴

士

食疗菜谱
高 血 脂高 血 脂
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桂花甜茶

山楂500克，冰糖250
克，桂花适量。

原 料：

制作过程：
山楂去核，和桂花一起

加水煲至绵软，加冰糖

调味即可。

桂花味辛性平，
用于喘咳痰多、妇女
经闭腹痛、龋齿牙痛等
症；山楂健脾开胃、活
血化痰。

养功效营

小
贴

士

山楂含有大量
有机酸，不宜空腹
服用。
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