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饮食在维持心脏健康方面发挥着重要作用。合理的饮食

习惯可以降低心血管疾病的发生风险，并为心血管疾病患者

的康复提供帮助。

不良饮食习惯是导致心血管疾病的主要原因之一。高

盐、高脂、高糖和高胆固醇饮食，会增加心血管疾病的发生

风险。而均衡饮食可以提供必要的营养，降低心血管疾病的

发生风险。

具体来说，高盐饮食会导致血压升高，增加心脏负担 ；

高脂饮食会升高胆固醇水平，导致动脉粥样硬化形成；高糖

饮食会引起血糖波动，增加糖尿病的发生风险，而糖尿病是

心血管疾病的重要危险因素。
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心脏病患者如何安排饮食？

1.限制盐分摄入

减少食盐、腌制食品和加工食品的摄入量，有助于控制

血压和减少液体潴留量。每天盐的摄入量应不超过 5 克。过

量摄入盐，会导致体内水分潴留，心脏·负荷增加，引发高

血压和心力衰竭。

2.控制脂肪摄入

选择健康的单不饱和脂肪和多不饱和脂肪。橄榄油、亚

麻籽油、坚果和鱼类都是不错的选择。建议每天脂肪的摄入

量占总能量的 25%～35%。高饱和脂肪和反式脂肪的摄入，会

提高血液中的胆固醇水平，加速动脉粥样硬化的进程。

3.减少胆固醇摄入

摄入过多的胆固醇，会增加患心血管疾病的风险。患者

应减少摄入含高胆固醇的食物，如动物内脏、全脂奶制品和

高脂肪的肉类等，已患有心血管疾病或高胆固醇血症的病

人，每天胆固醇的摄入量应控制在 300 毫克以下。

4.不吃高糖食物

限制高糖食物的摄入，选择低糖或无糖食物，有助于控

制血糖和体重。建议每天糖的摄入量不超过总能量的 10%。

高血糖不仅会增加患心血管疾病的风险，还会损害血管内皮

和导致炎症反应。

5.增加膳食纤维

摄入足够的膳食纤维，有助于降低胆固醇水平和控制血

糖。建议每天膳食纤维的摄入量为 25～30 克。膳食纤维可



以减少饱和脂肪和胆固醇的吸收，降低血液中的胆固醇水

平，稳定血糖水平，促进肠道健康。

6.多吃水果和蔬菜

水果和蔬菜富含维生素、矿物质和抗氧化剂，有助于心

脏健康。每天至少吃 5 份不同种类的水果和蔬菜，包括 200～

350 克新鲜水果和 300～500 克蔬菜。

7.适量摄入蛋白质

选择瘦肉、鱼类、豆类和低脂乳制品作为蛋白质的来源。

鱼类中的健康脂肪酸，有助于减少人体动脉粥样硬化斑块的

形成。

8.充足饮水

保持充足的水分摄入，有助于血液循环和心脏健康。每

天饮水 1500～1700 毫升，避免饮用含高糖、咖啡因和酒精

的饮品。
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