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《生活妙招降血脂》

内容概要

《生活妙招降血脂》共分三部分。第一章 阐述了有关高脂血症的基础知识，包括其流行趋势、发病原
因、临床表现、诊断与治疗、日常调养方法；第二章 介绍了能够降低血脂发展、防治高脂血症并发症
的101个妙招；附录主要以表格形式介绍了日常食物在降血脂方面的作用，运动和日常活动的能量消耗
，以及常用调脂西药及中成药的使用。其中，降血脂妙招部分是《生活妙招降血脂》重点，这些简便
易做的法则、窍门有助于您从曰常生活的方方面面控制高脂血症。《生活妙招降血脂》内容丰富、层
次清晰、语言简明，可供高脂血症患者及其家属参考阅读。
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《生活妙招降血脂》

书籍目录

第一章 高脂血症基础知识
一、血脂是身体的必备物质
二、脂类的存在形式——脂蛋白
三、高脂血症的诊断标准
四、几种类型的高脂血症
五、高脂血症被称为“无声的杀手
六、高脂血症与不良生活方式密切相关
七、需要定期检查血脂的人群
八、血脂检测应注意的问题
九、高脂血症应该采取综合治疗
十、治疗性生活方式改变
十一、高脂血症饮食治疗
十二、高脂血症与代谢综合征
十三、高脂血症饮食疗法
十四、高脂血症药物治疗
十五、高脂血症运动疗法
第二章 降血脂的生活妙招
妙招1 饮食的首要原则——慢饮慢食
暴饮暴食可引发许多疾病
妙招2 控制热量摄入的技巧——试用儿童餐具
小型餐具给人以满足感
将菜盛在小碟内慢慢品尝
妙招3 控制热量摄入的技巧——吃薯类时减少主食量
薯类含热量较高
不吃油炸薯类
妙招4 控制热量摄入的饮食方法——不吃油炸主食
油炸食物含热量较高
主食多采用发酵、蒸、煮等方法烹调
妙招5 控制热量摄入的饮食方法——每天用油不超过25g
食用油的热量常常被忽视植物油使用多样化
妙招6 不过量饮食的技巧——克服饥饿感
饥饿感是控制食量的大敌
妙招7 不过量饮食的技巧——巧用低热量食物
将蔬菜、魔芋混入肉类食物中鱼和肉类的“视觉增量法
妙招8 不过量饮食的技巧——规律三餐
⋯⋯
附录A 高脂血症饮食疗法及药物疗法相关资料
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《生活妙招降血脂》

章节摘录

版权页：插图：茶叶的成分非常复杂，据说有300多种，茶叶中的营养素包括蛋白质、脂肪、糖类、多
种维生素和矿物质，并含大量植物化学物质，如茶多酚、茶色素、茶氨酸、生物碱（如咖啡因）、芳
香物质、皂苷等。茶的健康价值主要与来自茶叶中含有的活性成分有关，如茶多酚、咖啡因、生物碱
、脂多糖等，其中茶多酚是含量最多、研究最深入、最具代表性的成分。茶多酚又名茶鞣质，是茶叶
中主要的生理活性成分，具有很好的水溶性，且耐热，极易溶解在热水（茶水）中，具有优异的抗氧
化能力和显著的清除自由基能力。茶可以抗衰老、抗癌、抗动脉硬化、抑菌消炎、抗病毒、抗辐射、
降血压、降血脂、抗过敏、强心利尿、提高免疫力。大量流行病学研究证实，饮茶对预防和减少心血
管疾病的发生有很好的功效。日本一项大型跟踪研究发现，相对于每天饮用低于3杯绿茶者，每天饮
用10杯以上绿茶者可使心血管疾病致死的危险性降低近30％。·绿茶含抗糖尿病的物质不同品种的茶
成分有一定差异，不同品种的茶对健康都有好处，而且它们之间的差别也因人而异，人们推荐最多的
是绿茶。绿茶味微苦，性寒，能够增强胰岛素活力。
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《生活妙招降血脂》

编辑推荐

《生活妙招降血脂》是由人民军医出版社出版的。
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