
高血压的健康饮食计

划
高血压是常见的慢性疾病，需要终生管理。健康饮食是有效控制血压的关键。

通过调整饮食结构，我们可以降低血压，减少心血管疾病的风险。
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什么是高血压？

心脏负荷过重

高血压是指动脉血压持续升高，心脏需要

更用力地泵血，导致心脏负担加重。

血管压力过高

高血压会导致血管壁受到过度的压力，长

期下来会导致血管损伤，影响血液循环。

血压测量指标

高血压的诊断需要通过血压测量来确定，

通常以收缩压和舒张压来衡量。



高血压的危害

1 1. 血管损伤

高血压会增加血管壁的压力，导致血管损伤，甚至破裂。

2 2. 心脏病

高血压是心脏病的危险因素，会导致心肌梗塞、心力衰竭等

心脏疾病。

3 3. 脑卒中

高血压会增加脑出血和脑梗死的风险，导致脑卒中。

4 4. 肾脏病

高血压会损害肾脏的血管，导致肾功能减退。



高血压的饮食原则

均衡饮食

全面摄入各种营养素，包括蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素

和矿物质。保证膳食的合理搭配，才能为身体提供充足的营养，

同时避免营养过剩或不足。

控制总热量

根据个人的年龄、性别、身高、体重和活动量，控制每天的总热

量摄入，避免体重过重或肥胖。高血压患者应尽量选择低热量、

低脂肪的食物。



控制钠摄入

减少盐的摄入

高血压患者应尽量减少食盐的摄入，可以

选择低钠盐或无盐调味品，避免使用酱油

、味精等高钠调味料。

注意食品标签

购买加工食品时，要注意查看食品标签上

的钠含量，选择低钠或无钠的食品。

多喝水

多喝水可以帮助排出体内多余的钠，降低

血压。



增加钾摄入

钾的益处

钾有助于降低血压，并减轻钠对

血管的影响，预防和控制高血压

。

富含钾的食物

香蕉、土豆、菠菜、杏干、奇异

果、橙子、西红柿等都是富含钾

的食物。

合理摄入

建议每天摄入3500-4700毫克钾，但应根据个人情况和医生的建议调整。



限制脂肪摄入

饱和脂肪

减少红肉、黄油和奶油等饱和脂

肪的摄入，这些食物会增加血液

中的胆固醇水平，加重高血压。

反式脂肪

避免含有反式脂肪的人造黄油、

油炸食品和加工食品。反式脂肪

会增加低密度脂蛋白（坏胆固醇

）并降低高密度脂蛋白（好胆固

醇）的水平。

单不饱和脂肪

选择富含单不饱和脂肪的食物，

例如橄榄油、鳄梨和坚果。这些

脂肪有助于降低血压和改善心血

管健康。

多不饱和脂肪

增加多不饱和脂肪的摄入，例如

鱼类、亚麻籽和核桃。多不饱和

脂肪有助于降低血压，降低心脏

病风险。



选择低脂乳制品

选择低脂乳制品

选择低脂乳制品可以降低脂肪摄入，同时

提供钙和维生素 D 等必需营养素。

低脂酸奶的选择

低脂酸奶是蛋白质和益生菌的良好来源，

可以帮助控制血压和改善消化健康。

低脂奶酪的选择

低脂奶酪是钙和蛋白质的良好来源，可以

帮助控制体重和降低高血压风险。



多食用水果和蔬菜

水果

水果富含维生素、矿物质和抗氧化剂，有

助于降低血压。建议每天食用至少 2 份水

果，可以选择不同的品种来补充不同的营

养成分。

蔬菜

蔬菜富含钾和膳食纤维，有助于降低血压

和改善血管健康。建议每天食用至少 3 份

蔬菜，尽量选择深绿色叶菜、红薯等富含

钾的蔬菜。

丰富多样

选择多种水果和蔬菜，可以确保摄入更丰

富的营养。建议选择当季的水果和蔬菜，

以保证新鲜度和营养价值。



选择全谷物食品

全谷物食品的益处

全谷物食品富含膳食纤维，有助于降低胆固醇，预防便秘。全谷

物食品还富含维生素、矿物质和抗氧化剂，对健康有利。

如何选择全谷物食品

选择包装上标有“全麦”、“全谷物”或“100%全麦”的食品。

例如，全麦面包、全麦面条、糙米、燕麦等。



控制糖分摄入

1 1. 限制甜食

减少含糖饮料、糖果、蛋糕等甜食的摄入，选择天然甜味剂

如蜂蜜、枫糖等。

2 2. 谨慎选择水果

水果富含维生素和矿物质，但也要控制摄入量，选择低糖水

果，如草莓、柠檬。

3 3. 注意谷物选择

选择全谷物食品，如糙米、燕麦，避免精制谷物，如白米、

白面包。

4 4. 烹饪方法

尽量蒸煮、清炒、凉拌，减少油炸、糖醋等高糖烹饪方法。



限制酒精摄入

适量饮酒

酒精摄入过量会增加血压，建议适量饮酒，男性每日不超过25克酒

精，女性不超过15克酒精。

避免过量

过量饮酒会损害心血管健康，增加患高血压的风险，应尽量避免过

量饮酒。



合理搭配膳食

均衡营养

合理的膳食搭配可以提供人体

所需的各种营养素，避免某一

种营养素的缺乏或过剩。

多样化食物

选择多种食物，包括谷物、蔬

菜、水果、肉类、蛋类、奶类

等，以保证营养全面。

定时定量

养成良好的饮食习惯，按时进

餐，避免暴饮暴食，过量进食

。

适度烹饪

选择健康的烹饪方法，例如蒸

、煮、炖、凉拌等，避免油炸

、煎、烤等烹饪方式。



烹饪方法的选择

清蒸

清蒸保留食物的营养和鲜味，减少油脂摄入，适合高血压患

者。

水煮

水煮可以减少油脂和盐分的摄入，适合高血压患者烹饪蔬菜

和肉类。

凉拌

凉拌适合高血压患者，可以减少油脂的摄入，同时增加蔬菜

的摄入量。

炖煮

炖煮可以使食物软烂，易于消化，适合高血压患者，但要注

意控制盐分的摄入。



食物搭配的技巧

互补搭配

蛋白质与碳水化合物、脂肪与维生素等可以互相补充，提高营

养价值，促进身体健康。

均衡膳食

多种食物搭配，才能满足人体对各种营养素的需求，避免营养

过剩或不足。

色彩搭配

餐盘中应包含各种颜色鲜艳的水果、蔬菜，保证营养全面，提

升食欲。

口感搭配

酸甜苦辣咸等不同口味的食物搭配，能使饮食更丰富多彩，避

免味觉疲劳。
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