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内容概要

《好胆固醇·坏胆固醇》主要内容：一生中某些时候，你可能会对胆固醇产生浓厚的兴趣。一次常规
的体格检查，血液测定结果可能会显示出不正常的胆固醇数值。胆固醇这个词通常与“高”和“避免
患心脏病”联系在一起，紧接着是降低胆固醇水平的药方。
但是《好胆固醇·坏胆固醇》不是如此。如果你现在开始调整生活习惯，可能可以避免听到高胆固醇
这个词，也不必服用降低胆固醇的药物——同时也降低了患心脏病的风险。
美国人的“头号杀手”是心血管疾病，包括高血压、冠心病(心脏病突发和心绞痛)、脑卒中(中风)、
先天性心脏缺陷和充血性心力衰竭。1／4的美国人患有各种形式的心血管病，每年死亡人数中超过40
％死于此类疾病。我们大部分的健康医疗经费都用在与心血管疾病作斗争上。
美国心脏协会建议美国人戒烟，心脏病发作后使用B一受体阻滞剂类药物，控制高血压，有冠心病的
患者需要定期追踪和控制胆固醇水平。如果胆固醇水平能保持在理想的范围内，保证健康的体重，坚
持体育锻炼，而且不抽烟，那么就能减少患心脏病的概率。
《好胆固醇·坏胆固醇》一书的目标读者是那些想要更好地了解胆固醇、想保持低的胆固醇、想有良
好的健康状态，以及那些希望延长寿命的人。
《好胆固醇·坏胆固醇》内容分为两大部分。第一部分是对胆固醇的解释，包括不同类型的胆固醇和
术语的定义。第二部分是实用的部分，告诉你关于胆固醇你能做些什么。你可以估算近10年内患心脏
病的风险。通过附录的食物列表，你能查阅到其胆固醇、饱和脂肪酸，Q-脂肪酸和反式脂肪酸的含量
。
《好胆固醇·坏胆固醇》尽力解答所有你碰到的关于胆固醇的问题：好的和坏的。医生并不单关注你
的总胆固醇水平。医生可能会和你讨论高密度脂蛋白——“好的”胆固醇和低密度脂蛋白——“坏的
”胆固醇。告诉你它们的数值应该是多少，意味着什么。
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作者简介

安妮塔·郝胥  理学硕士，研发工程师。她在食物和营养领域已经探索了近30年，其中有二十多年为罗
戴尔出版公司下属的一些图书和杂志研究健康饮食食谱。她还在大学教授食品和烹饪课程，为许名报
纸的“健康和营养”栏目撰稿，她现住在宾夕法尼亚州的阿伦敦市。
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书籍目录

简介第一部分胆固醇是什么第一章  脂肪和健康第二章  好和坏：HDL、LDL和VLDL第三章  三酰甘油(
甘油三酯)和胆固醇第四章  诊断：高胆固醇第五章  你会有风险吗第二部分你和高胆固醇第六章  如何
降低和维持低胆固醇第七章  锻炼和减压第八章  饮食和减肥第九章  食物的重要性：如何改良配方，使
其更有益于健康第十章  有助降低总胆固醇和低密度脂蛋白的菜谱第十一章  药物和补充剂附录：含有
胆固醇和脂肪酸的产品参考文献致谢
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章节摘录

　　你应该把车停得尽可能远，这样才能多走一段路到大楼里，消耗掉一些热量。爬楼梯、手工洗地
板，跪着做一些伸展运动。举相当于454克重量的食物罐头，绕着房子走几圈。杂志《烹饪之光》中有
一篇文章，一本烹饪书的作者JOAnna hmd说她发现，如果她“下楼穿过走廊、图书馆，经过书房进入
我的活动室，走过烹调炉，回到大厅，这样来回14次，差不多是1600米”。这样每天她都走上好几遍
。装上步程计看看你一天内能走多少公里。　　需要更多的选择吗？重量训练、瑜伽，或者踏步有氧
操、跆拳道、跑步、远足、自行车、普拉提、爵士健美操、搏击健身操、时速单骑、高尔夫、网球、
保龄球、滑雪、溜冰、四轮滑冰？直线滑冰、拳击、舞蹈、摇摆运动或西部乡村课程、方块舞？　　
美国人类健康服务部门提出，你可以从慢速运动开始，每天锻炼30分钟，也可以10分钟一次，做3次。
每天都需要坚持。Holly c-Corld在她的书《花生奶油餐》中提到“维生素X”(就是体育锻炼)是健康所
必需的。她建议每天运动45分钟。　　体育锻炼可以：　　◆使你感觉更有活力。　　◆帮你减肥，
控制食欲。　　◆让你睡得更好。　　◆减少患糖尿病的风险。　　◆降低脑卒中(中风)的危险。　
　◆降低血压。　　◆改善血液胆固醇水平。　　对我而言，早晨第一件事就是留出时间来做运动，
这是最好的。这是每天的好开端。清晨我喜欢在外面散步。不管怎样的天气，我都步行出去，一开始
走5分钟，然后回来。　　渐渐地，我走得更远些，给自己订个目标，比如一家药店、购物中心或
者800米远的一家银行。如果下雨，我会在早晨看一场体育表演并且跟着教练一起运动。一开始我并没
有毅力做完半小时的锻炼，但后来慢慢就能完成了。我很惊讶自己的变化。后来我穿着步行／跑步鞋
去上班，中饭后散步，至少走1600米。休息时间，我会邀请其他的同事一块加入进来。边走边讨论公
事让工作变得更有趣了。
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编辑推荐

　　《好胆固醇·坏胆固醇》是一本你可以了解到各种有关胆固醇基本知识的指导性图书。　　高胆
固醇是导致心脏病、心脏病发作以及脑卒中等病症的重要因素。胆固醇筛查是最通用的检测血液的方
法之一，然而，大部分人并不知道我们的身体功能需要一定量的胆固醇才能正常运转。在《好胆固醇
·坏胆固醇》中，安妮塔·郝胥澄清了有关血脂的种种解释，把好胆固醇和坏胆固醇清楚地区别开来
，介绍了一些人们迫切需要的、可以显著改善胆固醇健康的知识。《好胆固醇·坏胆固醇》条理清晰
、通俗易懂，其主要内容有：胆固醇的种类，包括低密度脂蛋白(LDL)、高密度脂蛋白(HDL)、极低密
度脂蛋白(VDL)；如何来分析血脂测试的数据，解释其对我们健康的影响；指导你如何控制胆固醇水
平，如节食、锻炼以及压力的调解等；14个美味佳肴的食谱，它们不仅能帮助你降低胆固醇，还可以
作为你改进饮食结构、获取健康营养的小技巧。
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精彩短评

1、书、是生活的老师、是生活的品质、热爱生活就多读书。
2、非常适合的一本保健用好书，对影响心血管疾病的主要成因及如何预防提出了很好的建议
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