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[bookmark: _GoBack][bookmark: _Hlk119229152]随着年龄增加，各种慢性病也开始威胁健康，其中很重要的一个当属高血压。高血压的危害不仅在于血压本身，更在于它是导致冠心病、脑卒中等心血管疾病、死亡的主要原因之一。高血压危险因素多与不合理膳食相关，包括高钠、低钾膳食、过量饮酒等。
[bookmark: _Hlk121826155]2023年1月，国家卫健委印发了成人高脂血症食养指南（2023年版）等4项食养指南。其中《成人高血压食养指南》（2023年版）（以下简称《指南》）由中国疾病预防控制中心营养与健康所牵头编制，根据营养科学理论、中医理论和目前膳食相关慢性病科学研究文献证据，对高血压患者的日常食养提出建议。
如果高血压患者能重视日常生活方式，按照以下食养建议做出调整，将会使血压的控制效果更好。
1、 食养原则和建议
[image: G:\4个食养指南\微信图片_20230207171129.jpg]






(1) [bookmark: _Toc124866879]减钠增钾，饮食清淡。
每人每日食盐摄入量逐步降至5g以下，不仅注意家庭烹调盐，还要注意高盐调味品以及加工食品中的钠含量。增加富钾食物（如新鲜蔬菜、水果和豆类等）的摄入量；肾功能良好者可选择高钾低钠盐。
同时，高血压患者要注意限制膳食脂肪和胆固醇摄入量，包括油炸食品和动物内脏。少吃加工红肉制品，如培根、香肠、腊肠等。
(2) [bookmark: _Toc124866880]合理膳食，科学食养。
遵循合理膳食原则，丰富食物品种，做到食物多样，合理安排一日三餐。推荐高血压患者多吃含膳食纤维丰富的蔬果，且深色蔬菜要占到总蔬菜量的一半以上，蔬菜和水果不能相互替代；摄入适量的谷类、薯类，其中全谷物或杂豆占谷类的 1/4～1/2；适当补充蛋白质，可多选择奶类、鱼类、大豆及其制品作为蛋白质来源；限制添加糖摄入；减少摄入食盐及含钠调味品（酱油、酱类、蚝油、鸡精、味精等）。
采取有效合理的中医食养对高血压有辅助预防和改善的作用。以下是高血压不同证型的食养方举例，更多食养方举例见《指南》。
1. 芹菜粳米瘦肉粥（肝火上炎证）。
主要材料：芹菜50g，粳米50g，枸杞子10g，猪瘦肉20g。
制作方法：芹菜洗净切碎，与粳米、枸杞子、猪瘦肉末加适量水同煮为粥，佐餐食用。
2. 橘皮饭（痰湿内阻证）。
主要材料：橘皮10g，粳米100g。
制作方法：橘皮洗干净表面的灰尘，剪成小条，同粳米煮饭，佐餐食用。
3. 山楂粥（瘀血内阻证）。
主要材料：山楂20g，粳米100g。
制作方法：山楂冲洗干净，煮水取汁与粳米一起熬制成粥，可加少量红糖调味，佐餐食用。
4. 百合银耳雪梨羹（阴虚阳亢证）。
主要材料：百合10g，银耳10g，雪梨25g，枸杞子5g。
制作方法：以上材料加水、冰糖适量，小火熬制为羹，佐餐食用。
5. 乌鸡菌汤（肾精不足证）。
主要材料：乌鸡1只，木耳、香菇各30g，枸杞子15g。
制作方法：以上材料加适量水同煮，小火煮1小时，熬至浓汤，佐餐分次食用。
6. 莲子百合枣羹（气血两虚证）。
主要材料：莲子15g，百合12g，大枣5枚，糯米50g。
制作方法：以上材料加水同煮，成粥后加入少量冰糖，佐餐食用。
7. 阿胶鸡蛋汤（冲任失调证）。
主要材料：鸡蛋1个，阿胶6g。
制作方法：用清水加热化开阿胶，然后打入鸡蛋，搅拌均匀，加热煮成蛋花汤，出锅前加盐调味，佐餐食用。
(3) [bookmark: _Toc124866881]吃动平衡，健康体重。
推荐将体重维持在健康范围内：体质指数（BMI）在 18.5～23.9kg/m2（65 岁以上老年人可适当增加）；男性腰围 ＜85cm，女性腰围＜80cm。建议所有超重和肥胖高血压患者减重。控制体重，包括控制能量摄入和增加身体活动。
(4) [bookmark: _Toc124866882]戒烟限酒，心理平衡。
不吸烟，彻底戒烟，避免被动吸烟。不饮或限制饮酒。减轻精神压力，保持心理平衡。规律作息，保证充足睡眠，不熬夜。
(5) [bookmark: _Toc124866883]监测血压，自我管理。
定期监测血压，了解血压数值及达标状态，遵医嘱进行生活方式干预，坚持长期治疗，自我管理。根据患者的心血管总体风险及血压水平进行随诊。
2、 不同地区春季食谱示例
不同地区饮食习惯有所不同，《指南》参考不同地区饮食实践，融合食药物质和传统食养方案，给出了七大地区四季食谱示例（共84天食谱）。
以下春季食谱适合轻身体活动水平的成人高血压患者，一天食谱的能量在1600～2000kcal范围，钠＜2000mg，钾＞2500mg。可结合患者活动量及其他因素合理调整能量。更多食谱示例见《指南》。
(1) [bookmark: _Toc124866890]北方
	早餐
	荞面饼（面粉50g，荞麦面粉30g，鸡蛋50g）
黑豆豆浆（黑豆50g）
洋葱拌黄瓜（洋葱50g，黄瓜50g）
凉拌莴笋丝（莴笋100g）

	中餐
	二米饭（大米50g，小米50g）
手把肉（羊肉25g）
蒜蓉西兰花（西兰花150g）
紫菜木耳鲫鱼汤（鲫鱼50g，木耳30g，紫菜10g）

	加餐
	鸭梨（200g）

	晚餐
	玉米面发糕（面粉50g，玉米面50g）
肉丝炒蒜苔（猪瘦肉25g，蒜苔100g）
土豆丝炒绿豆芽（绿豆芽100g，土豆50g，韭菜50g）
大枣酸枣仁汤（酸枣仁*20g，大枣*20g）

	油、盐
	全天总用量：植物油25g，盐3g

	注：*为食谱中用到的食药物质：酸枣仁、大枣。


(2) 西部
	早餐
	大枣莲子粥（糯米30g，莲子*10g，大枣*10g）
菜包子（白菜50g，面粉50g）
煮鸡蛋（鸡蛋50g）

	加餐
	牛奶（200ml）

	中餐
	杂粮馒头（玉米面10g，荞麦面粉10g，面粉20g）
豆芽炒粉条（黄豆芽80g，粉条60g）
冬瓜炖排骨（冬瓜100g，猪排骨40g，海带30g）

	加餐
	葡萄（100g），西柚（150g）

	晚餐
	搅团（油菜50g，土豆20g，蒜苗20g，韭菜20g，荞麦面粉60g，面粉20g）
虾皮萝卜汤（白萝卜50g，虾皮5g）
莴笋炒牛肉（莴笋60g，牛肉40g）

	油、盐
	全天总用量：植物油25g，盐4g

	注：*为食谱中用到的食药物质：莲子、大枣。


(3) [bookmark: _Toc124866896]南方
	早餐
	瘦肉粥（猪瘦肉50g，小米10g，大米60g，生姜*10g）
蒸山药（山药*150g）
低脂牛奶（200ml）

	中餐
	紫米饭（紫米20g，大米60g）
牛肉炖土豆（牛肉50g，土豆100g，西红柿50g）
凉拌菠菜（菠菜200g）
无花果老鸭汤（无花果30g，鸭肉100g，生姜*10g）

	晚餐
	薏苡仁饭（薏苡仁*20g，大米60g）
清炒西兰花（西兰花150g，胡萝卜50g）
鸡丝芦笋（鸡胸肉50g，芦笋100g）
裙带菜鸡蛋豆腐汤（裙带菜10g，鸡蛋50g，豆腐100g）

	油、盐
	全天总用量：植物油25g，盐3g

	注：*为食谱中用到的食药物质：如生姜、山药、薏苡仁。



更多食养建议详见《成人高血压食养指南（2023年版）》
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