营 养 治 疗 宣 教
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高血压病
高血压是常见的全身性慢性疾病。按WHO标准，收缩压>140mmHg），舒张压>（90mmHg），二者有一即符合高血压病诊断标准。

营养治疗原则

维持热能平衡，对肥胖或超重患者应限制热能摄入，以使体重达到并维持在标准体重范围。

限制钠盐摄入，适当补充钾盐，钠/钾至少维持在1.5：1水平。

适当限制动物性脂肪和胆固醇摄入。

多摄食一些有降压作用的食物。

营养疗法

多食低钠、高钾食物，如：荞麦面、玉米、黄豆、赤豆、绿豆、蚕豆、豌豆、腐竹、马铃薯、苋菜、荠菜、蘑菇、韭菜、茭白、花生、猪肉、牛肉、鸡肉。

适当摄食镁含量高的食物，如：各种干豆、鲜豆、香菇、苋菜、荠菜、菠菜、桂圆、豆芽等。

多摄食一些锌含量及锌/镉比值较高的食物，如：硬果、豆类、茶叶以及各种粗粮。

烹调时尽量少用盐和味精，少吃或不吃含钠量高的食物。

矿泉水含镉和其他微量元素含量较少，而有益的微量元素则相对较多，可多加饮用。

蛋白质的摄入量不必限制，可适当增加鱼类和大豆蛋白。

脂肪摄入量应控制在占总热能30%以下，限制动物性脂肪，适当增加植物油，使P/S值达到1-1.5左右。胆固醇摄入量小于300毫克/天。

多摄食一些有保护血管和降压作用的食物。

食疗方选

1.肝阳上亢  马兰头根3-6g、生地15g，加水煮服，每天两次。可治疗原发性高血压的肝阳头痛。

2.鲜芹菜250g，叶茎并用，洗净后沸水烫两分钟，切细捣碎，绞汁服用，每天2-3次可治疗原发性高血压的肝阳头痛。

3.肝肾阴虚  治疗除用上述治肝阳上亢的食物外，可选食蜂皇浆。

4.气阴两虚和阴阳两虚  可服用玉米油、玉米须、也可选用大蒜等食物。

5.可选用雪羹汤，取荸荠、海蜇头各100-200g，后者洗净盐分后煮沸，每天服用2-3次，可降压化痰。

注：绍兴市中医院营养中心设有营养门诊，时间为每周二下午，地点在门诊四楼体检中心内，欢迎前往咨询。
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