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1.减少钠盐摄入

钠盐可显著升高血压，增加高血压的发病风险，而钾盐

可对抗钠盐升高血压的作用。

我国各地居民的钠盐摄入量均显著高于 WHO每日应少于

5 克的推荐，而钾盐摄入严重不足。所以，尽可能减少钠盐

的摄入，钠摄入量应低于 2000 毫克/天，并增加食物中钾盐

的摄入量。

2.补充钾和钙

钾可对抗钠升高血压的作用，对血管的损伤有保护作

用，达到每日 3.5～4.7 克，食物中钾含量就很丰富，不建

议通过药物或补充剂获得。

钙可以缓解血管平滑肌收缩，增加尿钠的排泄，有利于

降低血压，但目前证据较薄弱，与普通成人的推荐一致，建

议摄入达到每日 800～1000 毫克。
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3.限制热量和体重

过多的热量导致超重和肥胖，是导致血压升高的重要原

因之一，而以腹部脂肪堆积为典型特征的向心性肥胖会进一

步增加高血压等心血管疾病与代谢性疾病的风险。适当降低

体重，减少体内脂肪含量，可有效降低血压。能量摄入可依

据理想体重，按 25～30 千卡/千克计算每天总能量，根据年

龄、性别、活动量等进行调整。

三大营养素供能比例为蛋白质 10%～15%，脂肪 20%～

30%，碳水化合物 55%～60%。在饮食方面，要控制高热量食

物（高脂肪食物、含糖饮料及酒类等）的摄入，适当控制主

食（碳水化合物）用量。在运动方面，规律的、中等强度的

有氧运动是控制体重的有效方法。减重的速度因人而异，通

常以每周减重 0.5~ 1kg 为宜。

4.减少脂肪和胆固醇摄入

饱和脂肪酸（动物脂肪、反式脂肪酸）和胆固醇与血压

呈正相关，摄入脂肪过多还可导致肥胖。因此，高血压患者



应限制脂肪的热能比在 30%以内，饱和脂肪酸供热比＜10%。

胆固醇每日摄入＜300 毫克。

5.足量的膳食纤维

膳食纤维可以调节糖类和脂类代谢，降低胆固醇的吸

收，有助于防治高血压及其并发症。研究发现膳食纤维摄入

＜12 克/天的成年人高血压的发病率显著高于膳食纤维摄入

＞24 克/天的人，补充膳食纤维可进一步降低血压。建议膳

食纤维摄入量达到 25～30 克/天。

6.限制饮酒

酒长期大量饮酒可导致血压升高，限制饮酒量可以有效

降低血压。建议每日酒精摄入量男性不超过 25 克，女性不

超过 15 克。
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