




动脉如何被阻塞，食物如何阻止它？

生命的近

如果您不想得心脏病（可是在美国每年因心脏病被夺去

万人呢！），那么您了解了那些不得心脏病的人

和心脏病的幸存者吃什么食物，将对您的生活具有最大的指

导作用。当然基因和性别是心脏病的易患因素，而且心脏病

还与吸烟、锻炼和精神压力等生活方式有关。但是即使科学

家们去除了以上的所有的影响因素，饮食仍然是决定您的动

脉损害情况和是否发生心衰的突出的致命的重要原因。首先

控制动脉病变的进展（动脉病变随年龄的增长不可避免地进

展）是避免心脏事件和脑卒中最首要的措施。但是令人惊喜

的新的证据显示，即使您以前的饮食不合理，甚至即使您的

心脏和脑已经出现问题，包括一次心脏事件，从现在起改变

您的饮食，仍然可以阻止将来心脏恶性事件的发生，甚至停

止或者逆转动脉损害，帮助重建健康动脉。改变您的饮食，

就从现在开始吧！

脂肪的瘢痕组织，突入血管腔

虽然每个人刚出生时，体内的动脉都是平滑、通畅而且

有弹性的。但是，就在我们生命的早期，动脉阻塞的过程就

开始发生了，这些动脉阻塞包括我们所知的动脉粥样硬化或

冠状动脉疾病。这是一个长期的缓慢的过程。首先是，动脉

血管管壁的细胞层及细胞层下出现脂质条纹。然后是，脂质

条纹逐渐地转变成斑块

内，阻塞了血管的通畅，部分地减少了血液的流量。紧接

着，一旦这些斑块中有一个斑块发生了破裂，就形成了大小

和数量不相等的血液栓子，体内的凝血机制就可能被激活。

如果血栓在随血液流动的过程中，停留在冠状动脉，而且血
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栓变的足够大，就有可能阻断供给心肌的血流，从而致使大

片心肌缺血，引发一次心脏事件。心肌缺血还可导致心律失

常（心动过缓和心房纤颤），有时甚至引起猝死。如果脑血

管被阻塞或发生破裂，就有可能引起脑卒中的发作。

吃什么是决定您的动脉阻塞发展的速度和严重程度的主

要因素。正确的饮食能使您的血管通畅，避免危险的血栓形

成，而且使血管收缩正常，从而保证血流运行通畅。食物通

过影响血液胆固醇和其他脂肪成分的形成，最重要的是，通

过影响凝血因子而行使以上的功能。以下就是不得心脏病的

人的饮食情况，而且已被全世界的研究者所证实。



第一章

您的心脏最喜欢的食物

保护动脉、预防心脏病的食物：海产品，水

果，蔬菜，坚果，高纤维素食物，富含镁的食物，

谷类，豆类，洋葱，大蒜，橄榄油，适量饮酒，

、胡萝卜素的食物。富含维生素 、维生素

鱼：最普通的心脏药物

您知道吗？减少您患心脏病的概率的最好方法是吃鱼，

脂肪酸。无数的特别是吃多脂肪的鱼，因为它们富含

证据使您不得不承认鱼在预防和治疗心血管疾病方面的作

用。海产品对心脏的药物作用可能主要在于它含有一种特殊

类型的脂肪，因此鱼是一种特别的食品，脂肪越多的鱼对健

康越有好处。

多脂肪的鱼有大马哈鱼、金枪鱼、鲭鱼、沙丁鱼、鲱

鱼，它们无论是新鲜的、冰冻的或者是罐装的对心脏都有好

处。



一天一盎司鱼

从世界范围看，海产品食用者的心脏病和心脏事件的发

病率，比不吃海产品的人少得多。甚至于吃少量的鱼就会有

非常显著的效果。一项里程碑式的荷兰研究发现：平均每天

吃仅仅一盎司的鱼，就能够使致命性的心脏病的患病率减少

一半。芝加哥西北大学医学院进行的另一项研究，对

名男性追踪研究了

，而心

年，结果发现吃鱼最多（每天多于一

盎司）的那组人的心脏病的患病率大约减少了

脏事件的发生率大约减少了一半。

一项对

鱼的人与那些吃鱼少于此量的人相比，

名中年美国男性的研究显示，每天吃一盎

司鲭鱼或者三盎司

。另一项，美国对

年研究发现，吃鱼多的人的致命性心脏事件的

前者的心脏病的死亡率降低了

名男性的

盎司海发生率有所下降。不吃鱼的人群与每天吃多于

产品的人群比较，心脏病的死亡率增加了

例尸体解剖，从中获得

如果您能够直接看清楚人的动脉的情况，您就会发现最

健康的动脉属于那些爱吃鱼的人，不吃鱼的人的动脉最不健

康。您可以通过尸体解剖来观察人的动脉。丹麦的研究者

们，最近正在做这项工作，并且提出了令人瞩目的空前的证

据，证明鱼油有阻止动脉粥样硬化的功效。丹麦研究者们，

在丹麦的一家医院进行了连续的

脂

他们的动脉和脂肪组织。研究者们通过测量脂肪组织中鱼油

的含量，从而推测这个人活着的时候吃了多少量的多脂肪

鱼。让人无可辩驳的是，可以清楚而直接看到管壁最平滑、

管腔最通畅的动脉属于那些脂肪组织中含有最多的

肪酸的个体（即吃了最多的鱼的人）。相反，那些脂肪组织



鱼预防猝死

脂肪酸的个体的动脉管腔阻塞最严重，暗中含最少的

示他们活着时犯了一个错误：不愿吃多脂肪的鱼。

一样，可以影响

岁至 岁的男医

进一步的研究证明，鱼油同维他命

血流通畅。其作用的机制是，

血管的最重要的舒张和收缩功能，使动脉更加松弛，从而使

脂肪酸类似于维他命，

可以引起氮氧化物的释放，这种化学物质能够使动脉壁松

弛。

最初，研究者认为鱼阻止心脏事件仅仅是通过减轻动脉

的粥样硬化、动脉壁的破坏和动脉的阻塞而起作用。这种认

识的理论依据是，鱼油作为一种不含有害物质的弱抗凝剂可

以阻止血液凝结、防止阻塞动脉内的斑块的形成。但是令人

兴奋的是，新的证据显示吃鱼的好处比以前所认识到的那些

要多得多。实际上吃鱼还能保护心肌避免发生潜在的致命性

心律失常和心脏骤停。简而言之，吃鱼能够防止您的致命的

心脏事件的发生。其实，许多鱼油专家，包括哈佛大学的名

誉医学教授利夫博士，现在都相信鱼挽救生命的最主要的途

径是调节心律。

万美国人因为不规律的心肌收缩或者突每年大约有

然发生的心室纤颤，而引起了猝死的发生。这种猝死可能会

发生在既往没有任何心脏病病史的人身上。近期的研究发现

吃鱼的人的猝死发生率要低得多。

名年龄

最近，来自哈佛大学的长期的医师健康研究的一项报告

提出，研究者们追踪了

师，最后得出的结论是，吃鱼至少一周一次的人比吃鱼少于

一月一次的人发生心源性猝死的概率减少了一半。顺便说一
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鱼：心脏事件的幸存者的食物

诸多研究表明：每天吃一盎司的鱼，或者一周吃两次

鱼，会使您得心脏病的可能性减少 到

多人的

下，吃鱼多于一周一次并不意味着会有更大程度的死亡危险

率的降低。事实表明，如此强大有效的保护心脏的作用竟来

自于这样少量的鱼。在另一项对生活在华盛顿的

单独的研究中，调查者们发现：那些吃少量的多脂肪鱼，如

大马哈鱼、鲱鱼和鲭鱼的人（甚至一周一次），就能使心脏

骤停的发生率减少

的电刺激才能导致含高

利夫博士如此解释：鱼油对心肌细胞的电生理活动和兴

奋性的影响，同它对脑细胞的影响相同。利夫博士的动物实

验显示：触发给过鱼油的狗和未给鱼油的狗使其出现心律失

常，显然是前者的触发更加困难。实际上与此一致的是，他

发现需要增加 脂肪酸的心

年向

肌细胞发生心律失常。利夫博士正在进行新的研究来检验这

个理论是否适用于人类。在他的新的研究中，观察对象是植

入除颤器的患者，他们已经有过心脏事件的发作，将这些患

者分成两组，一组吃鱼油胶囊，一组服安慰剂（对照组），

观察一年。这项研究将揭示鱼油是否能减少除颤器为纠正一

次心律失常而必须放电的次数。此结果预期将在

大家公布。

。实际上，多吃鱼比传统的

如果您有过一次心脏事件的发作，为了预防再次发作就

应先发制人，立即吃富含鱼的饮食。这会使您将来发生致命

性的心脏事件的可能性减少

减少高动物脂肪食物摄入的方案，对增加逃避再次心脏事件



心脏手术后的第二次机会

的发作更加有效。一项为期两年的横断面研究得出了这一结

完成的。伯尔博士研究了

论。这项研究是由威尔士加的夫医学研究委员会的伯尔博士

名男子，他们都曾至少有过

一次心脏事件的发作。将这些人分成四组，给予不同的饮食

方案。第一组至少一周吃两次五盎司的多脂肪鱼，如大马哈

鱼、鲭鱼或沙丁鱼，或者服用鱼油胶囊；第二组减少黄油、

奶酪和奶油等高脂饮食；第三组多吃谷类和全麦面包以增加

纤维入量；第四组为对照组，不给予饮食指导。

。哈佛大学的伯尔博士说：“这简直是不可思

两年后的结果显示无论低脂还是高纤维饮食都未出现挽

救生命的效果，但是吃鱼的效果却是惊人的。吃鱼组的死亡

率降低了

议！”

在英国和法国进行的两个主要研究，对象包括了大约

名心脏病患者，其中吃多脂肪鱼或鱼油胶囊等富含

脂肪酸饮食

脂肪酸食物的患者比不吃的患者再次患致命性心脏事

件的倾向小得多。实际上，这项研究中高

脂的患者中没有一个人死于心脏骤停。很可能是由于

肪酸有抑制一次心脏事件发作后，发生致命性心律失常的作

用 。

要点：如果您已经遭受过一次心脏事件的发作，那么每

周吃两次鱼和一些水果、蔬菜比仅仅按照传统的低脂饮食的

建议，更能降低您再次患心脏病的可能性。

如果您为了开通阻塞动脉而做过球囊血管成行术，这种

常用的心脏外科手术的话，吃多脂鱼可能会帮助阻止血管的



种途径鱼油抵抗心脏病的

盎司的人

为

再次阻塞的发生。球囊血管成形术后，手术动脉的再阻塞率

。然而，有一些研究（并不是全部研究）显

示，鱼油可能减少手术动脉的再阻塞率，而且比低脂饮食防

止动脉阻塞的作用更好。服用鱼油胶囊还可能阻止动脉的再

闭塞。

盎司的人与那些

但是，加拿大魁北克城一所大学内科教授贝勒的研究显

示，吃大量鱼可能也有相同作用存在。她发现，手术前和手

术后一直吃鱼的患者动脉开通率同服用鱼油胶囊者相同。那

些每周吃海产品多于 周只吃

。富含

比，前者的球囊血管成形术后的血管再阻塞率约为后者的

脂肪酸的多脂鱼，如大马哈鱼、鲭鱼和沙

丁鱼，比其他的鱼更加重要，这并不令人惊讶。

阻碍血小板聚集（凝结）

减弱血管收缩

增强血流

降低纤维蛋白原（凝血因子）

加速纤溶（血栓溶解）活动

降低甘油三酯

升高高密度脂蛋白胆固醇

增强细胞膜的可塑形性

低血压降

避免致命性心室纤颤



大蒜逆转动脉栓塞

脂肪

酸比红色的大马哈鱼稍多一些。选择罐装的水中金枪鱼能保

存最多的

有最多的

在家里：烹调新鲜鱼的最好方法：煮、蒸、嫩煎、微波

加热。烧烤的鱼偶尔吃一次是可以的，但是，不应常吃，因

为烧烤时在高温与鱼蛋白的反应中会产生低量的致癌物质。

其他的避免危险的做法：不要吃鱼皮，致癌物质最常存在于

鱼皮中。不要吃活鱼，它们大多数不安全。

吃：限制烤的、在热水中煮的、煎的或者油炸的鱼。在

鱼上加黄油、奶油或者蛋黄酱会抵消鱼油的心脏保护作用。

这就是为什么深度油炸的涂黄油的鱼是一种差的选择的原

因。谷物油、豆油和红花油做调料的色拉和鱼一同吃也会减

弱鱼的作用。

的兔子喂大蒜

印度泰戈尔医学院的一位心脏学家伯迪亚说，“规律地

吃大蒜能延缓动脉的阻塞，更加显著的是，甚至可以逆转已

发生的动脉的损害，治愈您的动脉。”伯迪亚博士是一位大

蒜素研究的先驱者，他发现给动脉阻塞

素，能减少它们的动脉阻塞程度，甚至有一部分兔子可以重

脂肪酸的来源。事实装的大马哈鱼和金枪鱼是极好的

怎样选择和准备鱼

在食品店：选择眼睛亮、鱼肉结实的新鲜鱼。要知道罐

上，比较便宜的罐装的粉红色的大马哈鱼含有的

的标签，脂肪酸。罐装的沙丁鱼，标有

脂肪酸。
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。另外，心绞痛的发生也减少了。

。而且，大蒜食用组的血压和血

位心脏病患者做大蒜素试验，这些患者

塑健康的动脉。

然后他又对

大部分是从心脏事件中康复的人。把他们平均分为两组，其

中一组患者每天吃两个或三个新鲜的、生的或者烤熟的大蒜

瓣，观察三年。大蒜有多种吃法，可以把大蒜榨成汁，倒进

牛奶中搅成一味“早餐补药”，或者煮熟，或者切碎。另一

组患者，不吃大蒜。一年过后，两组间的心脏事件发生率没

有差异。

。两者比较，大蒜死亡率降低了

然而，第二年大蒜食用组与非大蒜食用组比较，前者的

。第三年下降了

年为

食用组的非致命性的心脏事件的发生率也发生了下降。第二

，第三年为

胆固醇也下降了约

当然非大蒜食用组也未发现明显的心血管改变。

伯迪亚博士提出，长时间地稳定地摄入大蒜素能部分地

减少动脉斑块，并且能预防斑块形成后的进一步的危险。大

蒜的主要武器可能是一种抗氧化剂的聚集物。大蒜被认为至

少含有 种不同的抗氧化剂，它们可能能够消除破坏动脉

的因子。

注意：根据伯迪亚博士的结论认为，烤熟的大蒜和生大

蒜一样都能够有效地避免心脏事件的发生和死亡的发生。

的人由于尿痛、出血、

大蒜的其他好处：大蒜还有其他意想不到的有益于健康

的作用。伯迪亚博士说，据报道吃大蒜的人中患关节疼、全

身疼、哮喘发作的人更少，而且相反他们的体力更强壮、精

神更充沛、生存能力更强、食欲更好。其中特别突出的是减

少了骨关节炎患者的疼痛。然而，

胃肠胀气和过敏反应而退出了这项研究。吃生蒜的人比吃熟



坚果类心脏药物的发现

哈佛大学的著名的护士健康研究，对

个国家的饮食研究发现，

名女性进

年追踪调查。最近发布的研究结果表明，一天吃一行了

盎司以上坚果（任何类点儿坚果就可治疗心脏病。一周吃

的坚果）的女性与从不吃坚果或者每月吃不足 盎司坚果的

蒜的人对这些反应的抱怨更多。

年西部安大略湖大学的研究者对

全世界范围内，吃生蒜的人中患心脏病的人较少。

吃大蒜多的国家的人的心脏病患病率较低。

女性比较，前者的心脏病的患病率降低 。多吃坚果还

，非致命性的心脏

。此外，另一项研究正在哈佛进行，

意味着能够使心脏病的死亡率降低

事件的发生率降低

追踪了数千名男性医生，结果多吃坚果的男性比少吃坚果的

男性的心脏病死亡率下降。

这些结果正在与弗雷泽博士做的研究进行比较。弗雷泽

博士是加利福尼亚大学的内科教授。他的研究调查了

名第七日基督降临论者。弗雷泽博士发现，没遭受心脏

事件的人中，坚果服用的数量明显多余其他人。一周咀嚼坚

次的人比较，前者果至少 次的人与那些吃坚果每周少于

。甚至于

次坚果，就能够使心脏病的发生率减少

的患心脏事件和心脏死亡的概率大约是后者的

每周只吃

，杏仁占 ，核桃占

是其他类坚果。

据统计消耗的坚果中花生占

，另外的

坚果对心脏的保护作用并不是不可理解的。坚果含有丰



意大利试验

富的已经有明确的抵抗心脏病作用的维生素和单不饱和的橄

榄油型的脂肪。坚果还含有多种抗氧化剂，包括维生素

硒（特别是巴西坚果中）和鞣酸（核桃中尤其多），它们能

保护动脉不受胆固醇的损害。而且大部分坚果还富含精氨

酸，这些氨基酸在体内部分地转变成氮氧化物。这些氮氧化

物能松弛血管，降低血压，还能阻止血液变得黏稠，这就意

味着使发生血栓的可能性减少了。

由于坚果含有大量的脂肪，虽然大部分是有益的脂肪，

但是如果不想使体重增加，就不能不加控制地食用坚果。然

而，弗雷泽博士的研究表明，爱吃坚果的人反而比不吃坚果

的人肥胖的还要少。

弗雷泽博士并没有限定人们一次吃多少坚果。合理的食

用量决定于这个人的体重，可能是一天一或两盎司。

名老年女性的饮食。

发生心脏事件的女性和不发生心脏事件的女性的饮食有

什么不同呢？为了解决这一问题，米兰市的意大利调查者们

分析了

。吃绿色蔬菜和鱼最多的人心脏事件的发

结果发现吃胡萝卜和新鲜水果最多的人的心脏事件的发

生率下降了

。适度饮酒也使发生率降低了生率下降了 ，但 是

。危险率最过量饮酒反而会使心脏事件的危险率增加

高的女性是吃肉多的女性，特别是吃火腿和意大利腊肠，黄

油和全脂多的女性。



蔬菜阻断心脏事件的发生

年的

胡萝卜素含量丰富的食物）的

喜欢吃水果和蔬菜能减少心脏事件和脑卒中的发生，即

使您已经患过了一次这类的疾病，吃水果和蔬菜仍然可以阻

止它们的再次发生。毫无疑问，这是因为爱吃水果和蔬菜的

人具有更加健康的动脉。素食者的心血管病的发生率最低。

据哈佛研究报道，每天的饮食中加一只大的胡萝卜或者加一

杯半的甜马铃薯（或其他的

，脑中风减少了女性的心脏事件的发生率减少了

。

例如，哈佛进行的一项研究，追踪了 万多名女护士。

胡萝卜素最多（每天大于其中，吃

胡萝卜素最少（每天小于

国际单位）的人

国际单位）者比较，与吃

前者患心脏病的危险率下降了 胡萝卜素摄。而且高

入者脑卒中发生率也降低了

的欧洲研究证实，

。另外一项大规模多中心

胡萝卜素最少摄入组比最高摄入组患第

一次心脏事件的发生率高

毫克（相当于一只胡萝卜）超过

胡萝卜素可延年益寿。得克萨斯大学的研究者报道，吃

胡萝卜素每天

男性同吃 胡萝卜素最少的男性比较，总死亡率减少

多食水果和蔬菜还是心脏事件的幸存者有效地预防再次

心脏事件发生的治疗方法。最近一项为期一年的研究已经完

成，结论为如果您是一次心脏事件的幸存者，吃水果和蔬菜

能预防另一次心脏事件和死亡的发生，预防作用甚至比只减

少高脂的肉和乳制品更好。这项研究的研究对象为印度

名心脏事件患者，分为两组，一组吃标准的低脂饮食，另一



番茄能抵抗心脏病令人吃惊！

。研

蔬菜。特别需要指出，食谱需要大约每天

组吃试验饮食，包括大量的水果、谷类、坚果、豆类、鱼和

盎司的水果和

蔬菜。（包括番石榴、葡萄、木瓜、香蕉、橘子、酸橙、苹

果、菠菜、红萝卜、番茄、藕、蘑菇、洋葱、大蒜、胡芦巴

豆、豌豆和红豆。）

，总死亡率减少

一年后结果显示，水果、蔬菜饮食组的人比低脂饮食组

的人，心脏事件发生率降低

究者总结认为，如果每一位发生过一次心脏事件的人都立即

吃富含水果、蔬菜的饮食的话，无数的生命会被挽救。

重要：为了最好地预防心脏事件的再次发生，一次心脏

明，心脏事件后的

事件的受害者应当尽快地食用蔬菜型食谱。在印度的研究表

小时内这种饮食就应该开始。

另外，荷兰的一项对心脏病人的研究发现，连续两年吃

蔬菜、低饱和脂肪、低胆固醇的饮食可以同时阻止和逆转动

脉的损害。研究者们说最可能的解释为：植物的胡萝卜素和

水果、蔬菜中的其他抗氧化剂能保持动脉不被阻塞和维持动

脉的健康状态。

最近科学家们大力提倡吃番茄，因为番茄中含有大量的

抗氧化剂番茄红素，这种物质被认为具有防癌抗癌作用，包

括前列腺、胃肠道和子宫颈的癌症。而且研究显示，精神和

体力最健康的老年女性具有较高的血番茄红素水平。

现在又有新的重大发现引起科学家们对番茄的关注。美

国北卡罗来纳州州立大学的研究者们进行了一项新的大型的



多吃纤维素

更的试验提示番茄红素是比

加有效的抗氧化剂。

令人惊奇的是，从煮的或者罐装的番茄和番茄制品中吸

收的番茄红素最多。著名的研究者科尔迈耶说，“您从番茄

酱中得到的番茄红素比从同等量的新鲜番茄中得到的要多

倍。”

最好的番茄红素来源是番茄软糖、番茄酱、番茄汁。长

在枝上成熟的番茄比摘下来后放熟的番茄含有更多的番茄红

素。番茄必须红了才含有番茄红素，绿色和黄色的番茄都不

是好的番茄红素的来源。

克）与吃纤维素

提高纤维素的摄入量，能够减少患心脏病的危险。这是

对这一主题的国际研究的结论。例如，一项哈佛研究显示，

吃最多纤维素的男性（每天大于或等于

克）比，心脏事件的发生率减少了最少的男性（每天

克纤维素（相

。各种类型的纤维素都富含在水果、蔬菜、谷物和谷粒

中。研究的领导者里姆博士说，“每天多吃

。”

当于一杯麦片和一杯半葡萄汁）就能降低心脏事件的危险率

达

象为

研究，结果表明，吃番茄还具有抵抗心脏病的作用。研究对

名欧洲男性，研究发现那些吃番茄红素最多的男

性（通过分析体内脂肪中的番茄红素含量可知）心脏事件的

发生率仅仅为吃番茄红素最少的男性的一半。

研究者们相信番茄红素（番茄内的一种红色素）减少了

心脏事件的发生，是由于它具有的强大的抗氧化作用。近来

胡萝卜素，甚至比维生素


