




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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1.多吃含钾食品：
红薯、西红柿酱、橙汁、土豆、

香蕉、豌豆、哈密瓜、甜瓜、梅子干、
葡萄干等富含钾的食物可降低血压，成
年人每天应摄入2~4克钾。

2.补充辅酶Q10：
辅酶Q10能使血压降低10~17毫米

汞柱，但服用前请先咨询专科医生。

3.适当饮酒：
适当饮酒可有助血压水平降低，

但切忌过量。健康人每日饮酒量以啤酒
不超过355毫升，红酒100毫升，白酒
50毫升为宜。

4.常饮茶：
每天喝3杯茶，6周后血压可下降

7％，这可能是其中所含的植物化学成
分起的作用。

5.快走：
快走可使高血压患者的平均血

压下降6～8毫米汞柱，要领是每周多
次、每次持续30分钟以上，适应后可
逐步加大行走速度和距离。

6.深呼吸：
气功、瑜伽、太极，通过深呼吸

和冥想释放压力，使肾素水平下降，
进而降低血压。可每日早晚各练习5分
钟，动作要领是深吸一口气，再慢慢地
呼气，同时释放全部的压力和紧张感。

7.给工作减点量：
每周工作41个小时以上，患高血

压的几率可上升15％，适当给工作减点
量；下班后为自己做顿健康的晚餐，或
去健身馆放松一下，都是不错的选择。

8.听音乐放松：
每日聆听舒缓的音乐30分钟并配

合深呼吸，一周后血压可下降3.2％，
一个月后下降4.4％。

俗话说，“药是纸包枪，杀

人不见伤”，所以，不吃药的治

病良方越来越受欢迎，以下总结

了11种自然疗法来对抗高血压。
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食疗菜谱
高 血 压高 血 压

８种自然
疗法对抗高血压  



小
贴

士

荷香绿豆
薏米粥 

香米100克，绿豆、薏米各50
克，鲜荷叶1张。

荷叶含有莲碱、原荷叶碱和荷叶碱等多种生物
碱及维生素C，有清热解毒、凉血、止血的作用。

原 料：

制作过程：
1.荷叶洗净入凉水浸泡半小

时或入开水焯烫1分钟备用。

2.将绿豆、薏米和香米洗净，

入紫砂煲加水大火煲开，转

小火煲2小时至软烂。

3.荷叶剪下一周，把中间圆

形当作锅盖，剪下的外围放

入锅内与粥一起煮半小时。

4.捞出荷叶不要，粥即成荷

香粥。

荷 叶 的 选 用 很 重
要，太嫩则无味，太老则
苦涩；鲜荷叶不好清洗，
最好洗净浸泡半小时，或
干脆入热水焯烫一下；煮
粥把荷叶做锅盖，可巧借
荷香。

养功效营
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小
贴

士

芡实薏米山药粥

大米120克，薏米80克，山药40克，芡实
适量。

芡实含水分、蛋白质、脂肪、碳
水化合物、钙、磷、铁还含有少量维生
素，有降压之食疗功效。

原 料： 制作过程：
1.芡实提前一天用清水泡发；薏米和

大米提前泡发1小时。山药洗净，去

皮，切成小粒，泡在清水里。

2.将芡实、薏米、大米和山药混合并

淘洗净，添加适量的清水。

3.大火煮至沸，转小火慢熬约1小

时，待粥烂后关火，继续保温15分

钟出锅效果更好。

用新鲜的山药比较好，粘液不
要洗去。

养功效营

用新鲜的山药比较好，粘液不
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小
贴

士

薏米麦片粥 

大米120克，混合麦片80克，薏米
适量。

薏米麦片粥富含蛋白质、脂肪、糖
类、膳食纤维及各种矿物质等，祛湿生
津；与麦片同食，有降压养身的效果。

原 料：

煮的过程中要常看看，避免
溢锅或者糊底；熬制此粥选短而
圆东北米为佳。

养功效营

制作过程：
1.薏米洗净泡2小时。

2.大米和薏米先下锅，加入适量清水，

大火煮开后转小火，浓稠为度。

3.放入混合麦片再用中火煮20分钟，

原料煮熟融为一体后即成。
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小
贴

士
薏米绿豆粥

绿豆、薏米各130克，蜂蜜适量。

绿豆蛋白质含量极高，还含有多
种维生素、钙、磷、铁等；绿豆性味甘
凉，有清热解毒的功效，夏天熬制成
粥，不仅能清暑益气、止渴利尿，而且
能补充水分及无机盐，凉血降压。

原 料：

制作过程：
1.将薏米与绿豆浸泡一夜。

2.将浸泡过的薏米与绿豆加水小火

煮至浓稠。

3.冷却到40℃以后，加入蜂蜜即成。

浸泡过的绿豆更容易煮
烂，可快速融进粥内，味道更
清香。

养功效营
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小
贴

士

百合薏米粥 

薏米50克，百合15克，蜂蜜适量。

百合富含蛋白质、脂肪、淀粉、糖
及维生素B1、维生素B2和维生素C等成
分，是一种良好的强身滋补品，润血凝
神，适合高血压病症人群。

原 料：

此粥甜香，热糯，略有清香
味。常吃能健脾益胃，泽肤祛斑。

养功效营

制作过程：
1.将薏米、百合分别洗净，待用。

2.将薏米、百合放入锅中，加清水适

量，用大火烧沸，再改小火慢熬。

3.煮至薏米软烂，加入蜂蜜调匀，出锅

即成。

此粥甜香，热糯，略有清香
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小
贴

士绿豆莲子荷叶粥 

绿豆、莲子各100克，荷叶、冰糖适量。

莲子含有大量淀粉、β-谷甾醇、
生物碱及丰富的钙、磷、铁等矿物质
和维生素，有降低胆固醇、降低血压
的疗效。

原 料：

制作过程：
1.将绿豆洗净，用清水泡2小时左右；

莲子洗净泡好；荷叶洗净切块。

2.锅中倒适量清水，放入绿豆煮开，再

加入莲子，再次煮开后，改小火熬煮成

粥，放入荷叶煮片刻再放入冰糖即可。

绿豆有消暑止渴、清热解毒
的作用，莲子、荷叶适宜肥胖者食
用，用这3种材料制成的粥，自然
是夏季极佳的美食，粥晾凉后放入
冰箱稍冷冻后食用口感更好。

养功效营

绿豆有消暑止渴、清热解毒
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小
贴

士

草菇的维生素Ｃ含量高，能促进人体新陈代
谢，提高机体免疫力。

此 粥 适 宜 高 血
压、高脂血症及胃炎
患者食用。

养功效营

鲜菇小米粥 

粳米50克，小米100，草菇
40克，葱末3克，盐2克。

原 料：

制作过程：
1.草菇洗净，在开水中氽一

下，捞起切片。

2.粳米、小米分别淘洗干

净，用冷水浸泡半小时，

捞出，沥干水分。

3.锅中加入约1000毫升冷

水，将粳米、小米放入，

用大火烧沸，再改用小火

熬煮，待再滚起，加入草

菇拌匀，下盐调味，再煮5

分钟，撒上葱末，即可盛

起食用。
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小
贴

士

小米鱼肉粥  

鱼肉100克，小米30克，大米50
克，盐适量。

鱼肉含有丰富的蛋白质、适量的矿
物质、纤维素及丰富的B族维生素，具
有降低血脂、促进血液循环的作用。

原 料：

制作过程：
1.大米淘洗净，用清水浸1小时。

2.将米下锅加水煲，水滚后用慢火

煲至稀糊。

3.将小米倒进粥里，拌匀，煲片

刻；鱼蒸熟，去骨，肉捣碎后放入

粥内，加少许盐调味即可。

小米每次放60克左右即可，
黄白分明的粥很诱人胃口。

养功效营
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小
贴

士

黑豆粥 

黑豆100克，枸杞子5克，红枣10枚，
料酒、姜汁、盐各适量。

黑豆营养全面，含有丰富的蛋
白质、维生素、矿物质，有活血、利
水、祛风、解毒、降低血液粘稠度的
食疗功效。

原 料：

黑豆粥最适合眼部容易疲劳的
“电脑族”、“电视迷”，长期坚
持喝，每天喝一点，才能见效。但
要注意，熬粥时枸杞子不可过量。

养功效营

制作过程：
1.将黑豆、枸杞子、红枣洗净，待用。

2.锅置火上，将上述材料放入锅中，加

水适量。

3.用大火煮沸后，改用小火熬至黑豆烂

熟，加料酒、姜汁和盐调味即可。	
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小
贴

士

雪梨青瓜粥   

糯米稀粥1碗，雪梨1个，青瓜1条，山
楂糕10克，冰糖10克。

雪梨味甘性寒，含苹果酸、柠
檬酸、维生素B1、维生素B2、维生素
C、胡萝卜素等，具生津润燥、清热化
痰、降低血脂之功效。

原 料：

制作过程：
1.雪梨去皮及核，洗净去丁；青瓜洗

净，切丁；山楂糕切条，备用。

2.锅中放入稀粥，上火烧开，下入雪

梨、青瓜、山楂条、冰糖。

3.用中火烧沸，出锅装碗即可。

青瓜尾部含有较多的苦味素，
所以不要把青瓜的尾部去的太多。

养功效营
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苦瓜酿蛋黄 

苦瓜300克，蛋黄150克，淀粉、清
汤、盐、料酒、糖各适量。

原 料： 制作过程：
1.苦瓜取中间部分，改刀切成长2厘米的

段，再挖去瓜瓤，备用；蛋黄放碗里，

上屉蒸5分钟，取出。

2.苦瓜段入沸水锅，焯洗片刻，捞出清水

过凉，再用洁净布擦干水分，在瓜壁内

侧沾上淀粉。

3.蒸好的蛋黄填入苦瓜内，码放在盘内，

将清汤、盐、料酒、糖撒在蛋黄苦瓜上，

入屉大火蒸5分钟，即成。

小
贴

士

蛋黄具有清热解毒消肿、养血
润燥的功效；苦瓜有降低胆固醇、
降低血脂之功效。

苦瓜含有烟酸，有一定的
消脂作用。

养功效营
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