
书书书

大众保健食谱丛书

低脂摇

食谱２００ 种
马　 莉　 张片红　 编著

上海科学技术出版社



大众保健食谱丛书

低脂食谱圆园园种
马摇莉摇张片红摇编著
世 纪 出 版 集 团

上海科学技术出版社
出版、发行

（上海瑞金二路源缘园号摇邮政编码 圆园园园圆园）

新华书店上海发行所经销摇上海载载载载印刷厂印刷
开本愿缘园伊员员远愿摇员辕猿圆摇印张 载载摇字数 载载载园园园
圆园园缘年载月第员版摇圆园园缘年载月第员次印刷

印数：员—载载载园园园
陨杂月晕苑鄄缘猿圆猿鄄愿园猿猿鄄缘辕栽杂·苑源缘
定价：载载援载载元

本书如有缺页、错装或坏损等严重质量问题，

请向本社出版科联系调换



书书书

内容提要

内 容 提 要

摇摇本书介绍高脂血症的病因、分类及防治措施，对高脂血症防治有
效的常用食物和药物，以及低脂食谱圆园园种。每种食谱分别介绍原
料、制法、效用和营养提示等。所介绍的食谱在兼顾中国传统饮食的

基础上，更多地引入现代营养饮食方法，反映了当代营养学防治高脂

血症的新理论、新方法和新技术。

本书内容丰富，原料易得，制作简便，安全可靠，既适合广大高脂

血症患者及家属选用，也是临床营养师及医护人员的理想参考书。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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摇摇营养是生命的物质基础，自古就有“民以食为天”之说。饮食营
养不仅维系着个体的生命，而且也关系到种族延续、国家昌盛、社会

繁荣和人类文明。“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味

合而服之，以补精益气”，是我们祖先数千年前就提出的至理名言，并

是当今营养学家一致公认合理营养饮食的原则。“虚则补之，药以祛

之，食以随之”，进一步指出疾病除药物治疗外，还应重视营养饮食；

“三分治，七分养”，营养饮食即在其中。

时代在发展，社会在进步，人民生活水平日益提高，餐桌上的食

物丰富多彩。由于历史的原因，有些国人的营养观念没有做到与时

俱进，营养知识的宣传和教育相对滞后，营养师的队伍极为薄弱，使

得高血压、高血糖、高血脂、高尿酸、高体重，以及乳腺癌、前列腺癌、

结肠癌等富裕型疾病应运而生。据有关报道，我国目前慢性非传染

性疾病患病率上升迅速，饮食结构与多数慢性病的患病率密切相关。

圆园园圆年对猿员个省市的员猿圆个县市进行第源次全国营养调查，结果是
我国员愿岁及以上居民中，高血压患病率为员愿郾愿豫，全国患病人数员郾远
亿多；糖尿病患病率为圆郾远豫，全国糖尿病患病人数圆摇园园园多万；成人
超重率为圆圆郾愿豫，肥胖率为苑郾员豫，分别为圆郾园亿和远摇园园园多万；成人
血脂异常患病率为员愿郾远豫，全国血脂异常现患人数员郾远亿。同时也
存在营养不足的问题，钙、铁、维生素粤、维生素月圆等微量主要营养素
缺乏是我国城乡居民普遍存在的问题。全国城乡人口钙摄入量仅为

猿怨员毫克，相当于推荐摄入量的源员豫。合理营养，平衡饮食是防治这
些疾病的有效方法。“医食同源，药食同根”，提示营养饮食和药物治

疗对于疾病有异曲同功之处。
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为了满足广大群众通过饮食来防治有关疾病的愿望，我们受上

海科学技术出版社的委托，组织了国内有关学者编写了这套《大众保

健食谱丛书》，共员远种。本丛书各册分别为一个大众普遍关心的饮
食营养方面的话题，每册除对相关疾病的基础知识作了简要介绍外，

重点介绍了圆园园个制作简便、疗效确切、安全可靠的食谱，希望能使
读者有所收益。

本书内容丰富，可操作性强，适合广大家庭阅读，也可供临床营

养师、医护人员、厨师及烹饪爱好者参考。

临床营养学教授、博士生导师摇蔡东联

圆园园缘年猿月

—圆—
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前摇摇言

摇摇近年来，我国高血压病、高脂血症、冠心病、糖尿病、肥胖症等富
裕型疾病的发病率明显上升，已经引起全社会的广泛关注。这类疾

病是威胁中老年人健康的第一大杀手。高脂血症是由于脂肪代谢或

运转异常使血浆中一种或几种脂质高于正常，可表现为高胆固醇血

症、高三酰甘油血症，或两者兼有即混合型高脂血症。脂质不溶或微

溶于水，必须与蛋白质结合以脂蛋白形式存在，才能在血液循环中运

转，因此，高脂血症常为高脂蛋白血症的反映。高脂血症与冠心病、

糖尿病密切相关。此外，高血脂可引发高血压病，诱发胆结石、胰腺

炎，加重肝炎，导致男性性功能障碍、老年痴呆等疾病。最新研究还

提示，高血脂可能与癌症的发病有关。因此，高脂血症的防治具有重

要意义。

在高脂血症的发病原因中，饮食因素占有十分重要的位置。如

何进行合理的饮食，在高脂血症的防治中具有十分重要的意义。一

是直接针对病因治疗，相当多的患者是由于饮食不当所引起，因此，

通过改变他们的饮食习惯，常可获得满意的治疗效果；即使是由于遗

传或其他因素引起者，合理的饮食也可取得一定的疗效。二是饮食

治疗最合乎生理需要和代谢，无副作用。三是饮食治疗有利于防治

其他并发症，合理的饮食不仅有利于改善脂质代谢，而且有利于改善

血液凝固状态，预防血栓形成，保护血管壁以及改善心脏功能等。因

此，对于防治冠心病、高血压病、周围血管疾病以及糖尿病等无疑也

能起到良好的作用。四是配合药物治疗，高脂血症患者在进行药物

治疗的同时也应积极配合饮食治疗，这样才能更好地调整血脂。事

实上，通过合理的饮食治疗，往往能够收到满意的效果，特别是对轻、

—员—
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中度高脂血症患者。

本书主要从高脂血症病因、分类及防治措施等进行介绍，重点介

绍高脂血症食谱及其烹调方式。尽量做到叙述深入浅出，通俗易懂；

所介绍食谱易于实施，便于家庭烹饪；同时在兼顾中国传统饮食的基

础上，更多地引入现代营养饮食方法，其中有编著者从医以来关于饮

食营养防治高脂血症的经验。同时，在每种食谱中还给出所含热能

和每百克营养素的数值，供读者在选择食物时参考。希望本书能对

高脂血症患者及家人有所帮助，也可作为居家必备的参考书。

编著者

圆园园缘年猿月

—圆—此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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一、低脂饮食及其分类

一、低脂饮食及其分类

近年来随着生活水平的提高、餐饮种类的丰富，一些富裕型疾

病，如高脂血症等悄然而至，人们开始注意到科学饮食的重要性。于

是我们耳边经常听到低脂饮食这源个字，低脂饮食成了人们心中健
康饮食的代名词。低脂饮食可分为低脂肪饮食和低饱和脂肪胆固醇

饮食两类。

（一）低脂肪饮食

因脂肪的吸收、转运、水解、合成等各个代谢环节不正常而引起

诸多疾病，或因病情需要而减少饮食中各类脂肪的摄入量称低脂肪

饮食，又称限脂肪饮食或少油饮食。

根据实际情况，脂肪限量程度又分为猿种：（员）严格限脂饮食：
饮食脂肪供能占能量的员园豫以下。不论脂肪的来源如何，总量每天
不应超过圆园克，包括食物所含脂肪和烹调油。必要时采用完全不含
脂肪的纯糖无油饮食。（圆）中度限脂饮食：限制饮食中各类脂肪占
能量的圆园豫以下，相当于脂肪摄入总量不超过源园克。（猿）轻度限脂
饮食：脂肪供能不超过能量的圆缘豫，相当于每天脂肪摄入总量在缘园
克以下。

适应证：Ⅰ型高脂蛋白血症；胆囊、胆管、胰腺疾病患者，如胆囊
炎、胆结石、急慢性胰腺炎；脂肪消化吸收不良的患者，表现为脂肪泻

即脂肪痢，如肠黏膜疾患、胃切除和短肠综合征等；肥胖症。

（二）低饱和脂肪胆固醇饮食

饮食所需要的饱和脂肪酸和胆固醇均限制在较低水平。目的是

降低血清胆固醇、三酰甘油和低密度脂蛋白的水平，以期减轻动脉粥

样硬化的危险性。

适应证：高胆固醇血症、高三酰甘油血症、高脂蛋白血症、高血压

病、动脉粥样硬化、冠心病、肥胖症、胆结石等症。

—员—
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二、高脂血症与心脑血管疾病

及其他疾病的关系

摇摇各种干扰因素影响心脏和全身血管功能而使之发生的疾病统称
为心脑血管疾病。最常见的有动脉粥样硬化、冠心病、高脂血症、高

脂蛋白血症、高血压病、心功能不全及脑卒中等。心脑血管疾病是目

前引起死亡的第一杀手，其中冠心病死亡率占首位。冠心病是冠状

动脉粥样硬化性心脏病的简称，普遍认为高脂血症、高血压病、糖尿

病、吸烟和肥胖是致病的危险因素。冠心病是由冠状动脉粥样硬化

所引起，早期改变是动脉内膜脂质沉着，继之引起内膜结缔组织增

生，造成动脉管腔的狭窄，以至闭塞。研究表明，脂质代谢紊乱和动

脉壁功能障碍是发生动脉硬化的重要因素，高脂蛋白血症可促进动

脉粥样硬化的发生和发展。高脂血症又常可继发于糖尿病、肥胖症、

甲状腺功能减退症、肾病综合征、肝脏疾病等疾病，可以说高血脂是

心脑血管疾病与糖尿病、肥胖症等疾病相关联的一个重要原因。因

此，高脂血症的防治具有重要意义。
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三、高脂血症的病因及分类

血脂是血浆中的中性脂肪（三酰甘油和胆固醇）和类脂（磷脂、糖

脂、固醇、类固醇）的总称。脂蛋白是由蛋白质、胆固醇、三酰甘油和

磷脂所组成的球形大分子复合体。根据超速离心法可将血浆脂蛋白

分为缘大类，即乳糜微粒（悦酝）、极低密度脂蛋白（灾蕴阅蕴）、中间密度
脂蛋白（陨阅蕴）、低密度脂蛋白（蕴阅蕴）和高密度脂蛋白（匀阅蕴）。这缘种
脂蛋白的密度依次序增加，而颗粒则依次变小。含三酰甘油多者密

度低，少者密度高。而根据电泳法可分为：位于原点不移动的乳糜微

粒、前 β、β和 α摇源条脂蛋白区带。
（一）高脂血症的病因

脂肪代谢或运转异常使血浆中一种或几种脂质高于正常称为高

脂血症。可表现为高胆固醇血症、高三酰甘油血症，或两者兼有的混

合型高脂血症。脂质不溶或微溶于水，必须与蛋白质结合以脂蛋白

形式存在，才能在血液循环中运转，因此，高脂血症常为高脂蛋白血

症的反映。由于逐渐认识到血浆中高密度脂蛋白（匀阅蕴）降低也是一
种血脂代谢紊乱，因而称为血脂异常更能全面、准确地反映血脂代谢

紊乱状态。

高脂血症在临床上可分为原发性高脂血症和继发性高脂血症两

类。下面简要介绍两种类型的病因。

员援原发性高脂血症
（员）遗传因素：一些患者由于存在单一或多个遗传基因缺陷而
导致血脂增高，属遗传性脂代谢紊乱疾病，如家族性高胆固醇血症

等。

（圆）环境因素：年龄、性别、饮食、吸烟、季节、运动及精神因素等
都对血脂有一定影响。例如吸烟，尼古丁能刺激增加血液里的游离

脂肪酸含量，使血液黏稠度增加，并对血小板有刺激作用，加速血液

凝固，阻碍了血流通畅，为胆固醇在血管壁上的沉积创造了条件，从
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而加速了动脉粥样硬化的形成。国外许多流行病学的资料认为吸烟

者血脂含量显著高于不吸烟者。吸烟较多（圆园支以上辕天）时血浆总
胆固醇（栽悦匀）和三酰甘油（栽郧）水平均可升高，高密度脂蛋白（匀阅蕴）
水平降低。如果同时饮酒者作用更明显。

圆援继发性高脂血症摇常见于控制不良的糖尿病、饮酒、甲状腺功
能减退症、肾病综合征、透析、肾移植、胆道阻塞、口服避孕药等。

（员）糖尿病：糖尿病患者、尤其控制不良者常有Ⅳ型高脂蛋白血
症，主要表现为血清 栽郧、极低密度脂蛋白（灾蕴阅蕴）水平升高，餐后尤
为明显，匀阅蕴水平降低，如无其他因素，血清 栽悦匀，低密度脂蛋白
（蕴阅蕴）并无特别升高。栽郧严重升高者有发生急性胰腺炎的危险性。
（圆）肥胖症：肥胖症患者，尤其是源园岁以上的 栽郧与 灾蕴阅蕴水平
明显升高。研究表明腹腔内脂肪面积与栽郧水平成正相关，即腹部脂
肪越多，栽郧水平越高。腹部脂肪大量积聚，产生的游离脂肪也多。
肥胖症患者随着肥胖程度的增加，血液中胆固醇含量也增高，而高密

度脂蛋白胆固醇却会下降。

（猿）甲状腺功能减退症：这类患者血栽悦匀水平升高，可同时有血
栽郧水平升高。甲状腺功能减退可影响脂蛋白代谢的各个环节，如脂
蛋白酯酶（蕴孕蕴）活力降低、蕴阅蕴代谢障碍、蕴阅蕴受体功能下降、血浆
蕴阅蕴清除减慢等，常表现为Ⅱ葬或Ⅱ遭型高脂蛋白血症。
（源）肾病：① 肾病综合征时的高脂血症由脂蛋白降解障碍和合
成过多双重机制引起。当尿蛋白排量少时，以降解障碍为主，而当尿

蛋白跃员园克辕天时，以合成增多为主。主要表现为血清 灾蕴阅蕴和 蕴阅蕴
升高，Ⅱ遭或Ⅳ型高脂血症。② 肾衰竭、经常透析、肾移植术后的患
者常见血清栽郧升高，匀阅蕴降低。
（缘）药物：降血压药可影响血浆脂蛋白的代谢，利尿剂可升高
栽悦匀和栽郧水平。β 受体阻滞剂可升高 栽郧，降低 匀阅蕴。大量长期应
用糖皮质激素治疗可促进脂肪分解，使血浆栽悦匀和栽郧水平上升。
（远）其他：血脂异常还可见于肝胆系统疾病，如各种原因引起的
胆道阻塞、胆汁性肝硬化、急慢性胰腺炎、长期过量饮酒等。

猿援中医对高脂血症的病因认识摇高脂血症是现代医学病名，祖
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国医学虽然没有高脂血症的病名记载，但历代医家对其内容早就有

一定的认识，这些认识论述散见于胸痹、心痛、中风、血瘀证、痰证、眩

晕等病证之中。中医认为高脂血症是膏脂代谢失常的病证。膏脂本

为正常的营养物质，但过剩则为害，主要表现为痰浊为患。痰浊存在

于血脉常使脉络壅滞不畅，故高脂血症每因痰浊而致血瘀，痰瘀互

结，胶着脉道，终至脉痹、中风等变证。随着现代医学科学的发展，对

高脂血症的认识更加完善和深入，中医已将高脂血症作为独立的病

证加以论述。并综合前人对该病的认识，将高脂血症的病因归结为

饮食不节、痰浊不化、瘀血阻滞、脾失健运、肾气衰弱、肝肾失于疏泄

等方面。

（二）高脂血症的分类

高脂血症有多种分类方法，主要有猿种。
员援按表型分类摇目前国际上通用的是以云则藻凿则蚤糟噪泽燥灶的研究为基

础，经宰匀韵修订的分类系统，主要是基于各种血浆脂蛋白升高的程
度不同而进行分型。该分类法不包括病因学，故称为表型分类。

（员）Ⅰ型高脂血症：将血浆置于源益冰箱中过夜后观察，由于血
浆中悦酝增加，其表面呈乳白奶油状，下层澄清。测定血脂结果主要
是栽郧升高，而栽悦匀可正常或轻度增加。此型临床上较为罕见。
（圆）Ⅱ葬型高脂血症：血浆中仅蕴阅蕴增加，外观澄清或轻微混浊。
血脂测定呈栽悦匀升高，栽郧正常。此型临床上常见。
（猿）Ⅱ遭型高脂血症：血浆中 灾蕴阅蕴和 蕴阅蕴均增加，外观澄清或
轻微混浊。血脂测定呈栽悦匀和栽郧均升高。此型临床上相当常见。
（源）Ⅲ型高脂血症：又称为家族性异常 β 脂蛋白血症。血浆中
乳糜微粒残粒和灾蕴阅蕴残粒水平增加，血浆外观混浊，表面有奶油样
层。血脂测定栽悦匀和栽郧均明显升高。此型临床上很少见。
（缘）Ⅳ型高脂血症：血浆中 灾蕴阅蕴增加，并由于所含 栽郧升高程
度不同，血浆外观可澄清或混浊，一般无奶油样表层。血脂测定呈

栽郧水平明显升高，栽悦匀正常或偏高。
（远）Ⅴ型高脂血症：血浆中 悦酝和 灾蕴阅蕴水平均升高，外观有奶
油样表层，下层混浊。血脂测定 栽郧和 栽悦匀均升高，但以 栽郧升高为
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主。Ⅱ遭型与Ⅳ型易混淆，测定 蕴阅蕴鄄悦有助于鉴别，如 蕴阅蕴鄄悦跃
猿郾远缘皂皂燥造辕蕴（员猿园毫克辕阅蕴），为Ⅱ遭型，否则为Ⅳ型。
表型分类法有助于高脂血症的诊断和治疗，但较繁琐。

圆援按是否继发于全身性疾病分类摇分为原发性和继发性高脂血
症。继发性者由一些全身性疾病引起血脂异常，如糖尿病、甲状腺功

能减退症、肾病、某些药物等。在排除继发性后，可诊断为原发性。

已知部分原发性高脂血症由先天性基因缺陷所致，如 蕴阅蕴受体基因
缺陷引起家族性高胆固醇血症。部分原发性病因未明。常见的继发

性高脂血症有下列几种：

（员）高胆固醇血症：糖尿病、肾病综合征、甲状腺功能减退症、库
欣综合征。

（圆）高三酰甘油血症：糖尿病（未控制）、肾病综合征、尿毒症（透
析时）、肥胖症、雌激素治疗糖原贮积症（Ⅰ型）、饮酒、系统性红斑狼
疮、异常 γ球蛋白血症、痛风。
（猿）高异常脂蛋白血症：各种原因引起的肝内外胆道梗阻、胆汁
淤积性肝胆病，包括肝内胆小管性肝炎、原因不明性胆汁性肝硬化。

猿援按基因分类摇随着分子生物学技术的发展，发现一部分高脂
血症患者存在单一或多个遗传基因的缺陷，多具有家族聚集性，有明

显的遗传倾向，临床上称之为家族性高脂血症，例如家族性高胆固醇

血症、家族性高三酰甘油血症、家族性异常 β脂蛋白血症。
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