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序

随着经济的发展,时代的进步,医疗卫生水平的

提高,我国疾病谱发生了很大变化,预防为主的观念

也在变化。过去讲预防为主,主要是预防传染病,因
为传染病是当时居民的主要死亡因素。近些年来,
虽然传染病得到有效控制,可是脑卒中、冠心病、高
血压、糖尿病等慢性病却成为影响居民健康的主要

因素。2008年公布的“我国居民第三次死因抽样调

查结果”显示,脑血管病已成为我国国民第一位的死

亡原因,死亡率是欧美国家的4~5倍、日本的3.5
倍,甚至高于泰国、印度等发展中国家。《中国心血

管病报告2010》显示,目前全国有高血压患者2亿

人,成为严重威胁我国人民健康的主要疾病。然而,
我国人群高血压的知晓率、治疗率和控制率仅分别

为30.2%、24.7%和6.1%,仍处于较低水平。高血

压不仅是一个独立的疾病,也是脑卒中、冠心病、肾
衰竭和眼底病变的主要危险因素。高血压患者还常

常伴有糖尿病等慢性疾患。
当前,造成我国国民慢性疾病上升的主要原因

有:
不健康的生活方式:除了平均寿命延长以外,另

一个主要原因就是长期不健康的生活方式。不健康

的生活方式助长了慢性病的高发和威胁。很多人长

期大鱼大肉,摄入过多的能量,加之不良的生活习



惯,如过量饮酒、吸烟、身体活动不足,导致肥胖、血
管硬化等。这些都是慢性疾病的主要危险因素。

健康素养水平较低:人民的健康知识并未随着

生活水平的提高而增多。中国健康教育中心(卫生

部新闻宣传中心)公布的我国首次居民健康素养调

查结果显示,我国居民具备健康素养的总体水平为

6.48%,即每100人中仅有不到7人具备健康素养。
本次调查就科学健康观、传染病预防、慢性病预防、
安全与急救、基本医疗5类健康问题相关素养现状

进行了分析。结果表明,慢性病预防素养水平最低,
仅为4.66%。

养身保健中的误区:由于健康知识的不足,人们

在养生保健中的误区也十分常见,如蛋黄里含有大

量的胆固醇,血脂高的人群不能吃蛋黄;水果是零

食,可吃可不吃;爬山是中老年人最好的锻炼;闻鸡

起舞,中老年人晨练好处多等。这些误区不仅起不

到保健的作用,而且可能造成对健康的损害。
由此可见,改变人们不科学的生活方式,提高群

众的健康知识水平显得尤其重要。金盾出版社邀我

组织编写一套防病治病和养生保健类的科普图书。
《健康9元书系列》正是秉承了这一使命,将深奥的

医学科学知识转化为通俗易懂的老百姓的语言,将
科学的健康知识呈现给大家,正确指导群众的保健

行为。《健康9元书系列》共50种,编写此套系列丛

书的50余位作者中,既有胡大一、洪昭光、向红丁等

一批全国知名的大专家,也有活跃在基层医院临床

第一线的中青年专家。他们都拥有扎实的医学理论



基础和丰富的临床经验。更为难能可贵的是,他们

除了做好自己的医疗、教学和科研工作以外,都热衷

于健康科普宣传工作,花费了大量的业余时间编写

这套系列丛书。这套系列书从常见病的防治到科学

的养生保健方法,从慢性疾病的营养配餐到心理保

健,涉及面广,实用性强,让读者看得懂,学得会,用
得上。希望通过《健康9元书系列》的出版,为我国

民众的健康知识教育和健康水平的提高贡献一份力

量。

中华预防医学会会长

中国工程院院士

2012年4月于北京



近些年来,人们的生活方式发生了巨大的变化,
随之而来的是一些慢性疾病越来越多,大家称为“三
高”的高血压、高血糖、高血脂等疾病普遍存在。2004
年10月12日,国务院新闻办新闻发布会上发布的

“中国居民营养与健康状况调查报告”中指出:我国成

人高血压患病率为18.8%,估计全国现患病人数为

1.6亿,比1991年增加7000多万。流行病学调查还

发现,我国高血压发病率有北方高于南方、男性高于

女性的特点,我国农村高血压发病率正在快速上升,
年轻人群发病率比老年人群发展速度更明显。这些

由于生活方式不良而引发的疾病必须从生活方式上

去调整,才会从根本上减少此类疾病的发生和发展。
高血压根据发病原因分为原发性和继发性,后者

是指由于某种疾病引起的高血压,例如肾病高血压、
肾上腺肿瘤引起的高血压等,占高血压的5%左右,
原发性高血压占95%。目前认为,高血压的病因较

为复杂,大量的流行病学调查结果显示,主要原因与

生活方式有关,其中比较明确的病因有肥胖、吃盐太

多、吸烟、精神紧张等。虽然遗传因素在高血压发病

原因上有一定影响,但是更多的原因是父母的生活习

惯被子女继承,于是出现高血压在某些家庭聚集的现

象。因此,很有必要在生活方式上寻找造成高血压的

原因,从源头抓起,而不是消极被动地吃药。



尽管目前医学上研制了许多降压药,能够非常有

效地控制血压,但是高血压发病率和并发症还在不断

地增多,主要原因是生活方式对血压的影响还没有深

入人心。中医学认为,急则治标,缓则治本,高血压这

一慢性健康杀手只有从生活方式上彻底管理,才能从

根本上降低高血压的发病率。
生活方式主要包括以下几个方面:心理平衡、充

足睡眠、合理膳食、适量运动、戒烟限酒。其中饮食管

理是进行自我管理最复杂、最具挑战性、是最重要的

一个环节。目前在高血压的饮食调整问题上,文章

多、关注多、问题也多。病人、家属,甚至一些非专科

医生都存在许多饮食上的误区,因此很有必要在这

方面做一下梳理。
本书中第一部分主要阐述了高血压与营养素的

关系,第二部分分析了一些饮食误区对降血压的不利

后果,第三部分具体介绍了高血压患者的饮食原则和

注意事项,第四部分介绍几种降血压的食疗配方及烹

饪方式。我们相信,如果你能认真地把这本书看完,
并且照着去做,一定会使你的血压及你的健康状态大

为改善。
此书献给那些已经得了高血压的患者、高血压病

人的家属、医护人员及关注保健工作的人们。

编 者 
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第一原则 控制总能量

病例:患者女,47岁,高 血 压7年,平 时

血压150/100毫 米 汞 柱,血 糖8.2毫 摩 尔/
升,按时服降压药,没有服降糖药。身高155
厘米,体重95千克。自觉有胸闷、气短、头晕

来就诊。医生在给她开药的同时,主要叮嘱

的一句话:必须减肥,管住嘴,多运动。
多项流行病学调查结果显示,高血压患

病率 随 人 群 体 重 指 数(BMI)增 加 而 显 著 增

高,尤其是腹型肥胖更是对血压有独立的影

响。肥胖和超体量肥胖者高血压患病率是体

重正常者的2~6倍。有文献报道,体重每

增 加12.5千 克,收 缩 压 可 上 升10毫 米 汞

柱,舒张压升高7毫米汞柱,说明体重增加,
对高血压病治疗大为不利。

高血压、肥胖、胰岛素抵抗、高脂血症往

往合并存在,这样增加了患冠心病、脑卒中的

·1·
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危险,因此高血压伴有肥胖的患者应限制每

日摄入总能量,以达到控制和减轻体重的目

的。控制了总能量也就控制了体重。超重的

人摄入的总能量要大于平时的消耗量,体重

低的人要高于平时的消耗量,让体重逐渐接

近正常人的目标值。

一、控制总能量的方法

1.掌握好三件宝:高血压患者家里最好

有三件宝:一个皮尺、一个体重秤、一个固定

的饭碗。
皮尺:用来测腰围,每周量一次,做一下

记录,男性不超过90厘米,女性不超过80厘

米。研究表明,腰围超过90厘米的男性和超

过80厘米的女性,高血压、糖尿病等慢性疾

病风险明显增加,苹果型身材对健康的影响

更大。
体重秤:用来监测自己的体重是否有变

化,每周测一次,学会计算自己的BMI,将[体
重/身高(米)的平方]BMI介于18.5~23.9
为正常 体 重。如 果 发 现 自 己 的 体 重 有 所 增

加,那么赶紧出去运动,同时检讨一下是否近

来又没管住嘴。
吃饭碗:最好固定一个饭碗,这样每顿饭

·2·
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吃了多少心中有数。

2.控制高能量食物的摄入:例如油炸食

品、肥肉、巧克力、糖果等都属高能量食物,要
尽量少吃。同样的重量含水越多能量越低,
含油越多能量越高,所以吃水果时尽量选择

含水分多一些的水果,吃干果时一定要控制

在一小把,不要超标。多吃点低能量食物,如
含纤维素较高的蔬菜是个很好的选择,另外

海蜇、海带、魔芋等都是很好的减肥食品。在

吃主食时要做到一次不要超过100克,吃含

食物纤维高的主食,如糙米、玉米、土豆、南瓜

等。

3.少 量 多 餐,避 免 过 饱。不 要 暴 饮 暴

食,进食速度要慢,每顿吃到七成饱。

4.不吃甜食。想 减 肥 的 人 一 定 要 管 住

嘴,不要吃甜食,尤其是一些小食品,经常吃

小食品很容易长体重,并且这些小食品中往

往盐和糖的含量较多,长期吃很容易长胖和

增高血压。

二、减肥的速度

体重减轻对降血压绝对有利,但是也要

注意不要一下减得太快,一般每周减0.5千

克为宜,减肥太快会伤害身体。

·3·

􀳋 第一章 营养治疗高血压黄金九则 􀳋



三、减肥不能减营养

许多人采用不正确的方法减肥。比如,
只吃蔬菜水果、不吃主食,只喝粥、不吃肉等,
一些人因为减肥不当而得了病。减肥是为了

少得病、不得病,不 能 以 牺 牲 健 康 而 获 得 苗

条。减肥是方法,健康是目的,所以在减肥的

过程中一定要采用科学健康的方法。

1.总能 量 男 性 每 天 不 能 低 于1400千

卡,女性不能低于1200千卡。

2. 碳水化合物一般来自于主食,无论如

何不能低于每日100克。蛋白质和必需脂肪

酸是人体的结构成分,一定不能少。每天的

蛋白质摄入量为每千克体重1克,其中动物

蛋白要占一半。维生素是维持生命的元素,
因此脂溶性和水溶性维生素都不能缺乏。

3.不要吃肥肉、不要喝肉汤、不 要 吃 油

炸食物。可以吃适量干果。不要吃点心,除
非有低血糖症状。睡前不要加餐,如果非常

饿,吃一点能量密度低的食物,如西红柿、黄
瓜等。如果吃水果可以挑含水量多、甜度低

的水果。主食一天150~200克,最好不吃易

消化的主食,越好消化的主食升血糖越快,也
越容易增加脂肪的储存。

·4·
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  四、坚持运动,每周3次以上,每

次50分钟以上

  千万不要吃完饭就睡觉,饭后走一走,是
一个很好的减肥方法。只要坚持不懈,循序

渐进,一定会大有成效。

第二原则 减少钠盐多补钾

病例:患者男,53岁,发现 高 血 压 一 年,
吃了多种降压药效果不佳,医生仔细询问他

的饮食发现,这位患者特别爱吃各种面食,比
如炸酱面、打卤面,每天一顿到两顿,每次吃

250~500克,蔬 菜 水 果 吃 得 少。医 生 告 诉

他:回去少吃面条,多吃新鲜蔬菜、水果,不要

把菜倒在饭里,菜汁一律扔掉。患者回去后

认真执行,同时继续服用降压药,一个月后复

查,血压在135/85毫米汞柱。

为什么少吃点面条、多吃蔬菜和水果血

压就能降下来,其实道理很简单。做面条时

为了口感好,炸酱和卤里一般都会放不少盐,

摄入的钠盐很容易超标。早在公元前2600
年的《黄帝内经》中就有“咸者,脉弦也”的论

断,脉弦指的就是高血压。研究表明,盐的摄
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入与高血压呈正比,即人体摄取盐量越多血

压水平就越高,日均摄盐量每增加1克,平均

收缩压上升2毫米汞柱,舒张压上升1.7毫

米汞柱。此外,中国人不但盐吃得多,血压还

对盐很“敏感”。中国六成的高血压患者都属

于“盐敏感性高血压”,即食用高盐后血压会

随之增高。因此,少吃几顿面条,看似简单,
但对高血压病人平稳控制好血压,减少降压

药的用量至关重要。

一、钠与血压的关系

钠盐的过多摄入是高血压发病的主要危

险因素。2002年全国居民营养与健康状况

调查显示:膳食中钠的摄入量与血压呈正相

关,钠摄入越多,血压越高,而且随着年龄的

增长这种相关更为明显。由于日常生活中主

要的钠离子来源是食盐,因此常说的限制钠

盐就是 控 制 食 盐。食 盐 的 主 要 成 分 是 氯 化

钠,其中钠39%,氯化物61%。食盐在人体

内可分解成钠离子和氯离子,分别发挥着不

同的作用。氯离子则可帮助调节人体的酸碱

平衡,产生胃酸和激活淀粉酶。钠离子能维

持人体全身血液容量和细胞渗透压,维持神

经与肌肉的正常兴奋和应激性,激活人体肌
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