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《高血压吃什么》内容简介：高血压的饮食治疗原则是：高维生素、高纤维素、高钙、
低脂肪、低胆固醇、低盐饮食；每日食盐量降低到4～5克，可使收缩压平均降低4～6
毫米汞柱。

作者介绍: 

杨毅玲，北京中医药大学教授，硕士研究生导师。从事教学和临床工作二十余年。

曾应邀到香港浸会大学和新加坡南阳理工大学进行讲学和临床研究，积累了丰富的临床
治疗经验。在国内外医学学术刊物上发表论文数十篇，编写教材10部，著作26部，参
加多项国家级科学研究课题。
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高血压患者饮食搭配 一日饮食运动搭配 优化生活方式第一章 水果 梨
清热镇静、护肝、防便秘，防止动脉粥样硬化 柑
强化末梢血管组织，降低毛细血管脆性 橘子 降低冠脉毛细血管脆性，降低血清胆固醇
金橘 强化微血管弹性 柠檬 增固毛细血管，提高凝血功能，预防高血压 苹果
保护血管，减少血栓形成，预防高血压 西瓜 软化及扩张血管，降血压 山楂
清除血管沉淀，预防血栓形成 红枣 补血、护肝，预防高血压 柿子
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补铁、促进血液循环，延缓老化 荔枝 促进微细血管的血液循环 番木瓜
帮助消化、抗癌通乳 番石榴 排除体内毒素，防止血管老化 冬枣
防治高血压、降低胆固醇 椰子 防治血管硬化，预防心肌梗死 香瓜
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标签

医学

养生

健康
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