
高血脂症患者的饮食

管理策略
高血脂症是现代人常见的慢性疾病，对身体健康构成威胁。有效的饮食管理

是控制血脂水平的关键，需要患者积极配合。
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什么是高血脂症

血脂过高

高血脂症是指血液中胆固醇、甘油三

酯等脂类物质含量过高，超过正常范

围，可引起多种疾病，例如动脉粥样

硬化、冠心病等。

脂类物质

血脂包括胆固醇、甘油三酯、磷脂等

脂类物质，对人体生理功能具有重要

作用，但过高则会对健康造成危害。

潜在危害

高血脂症会导致血管壁上沉积脂类物

质，形成动脉粥样硬化，阻碍血液流

通，增加心脑血管疾病的风险。



高血脂症的危害

1 心血管疾病

高血脂症会导致动脉粥样硬化，增加患心脏病、中风等心

血管疾病的风险。

2 脑卒中

高血脂症会导致脑血管堵塞，引起脑卒中，造成身体功能

障碍甚至死亡。

3 周围血管疾病

高血脂症会导致腿部和脚部血管狭窄，引起间歇性跛行，

严重时可能导致截肢。

4 其他健康问题

高血脂症还可能导致肝脏和肾脏损伤，增加患糖尿病和某

些癌症的风险。



高血脂症的诊断标准

血脂检测结果

血脂检测是诊断高血脂症的关键指标。总

胆固醇、甘油三酯、低密度脂蛋白胆固醇

和高密度脂蛋白胆固醇水平的异常升高可

以确诊高血脂症。

医生诊断评估

除了血脂检测结果，医生还会综合评估患

者的家族史、生活方式、饮食习惯和相关

疾病史等因素，最终诊断高血脂症。

综合诊断评估

医生会根据诊断结果进行综合评估，并告

知患者高血脂症的具体类型和严重程度，

制定相应的治疗方案。



饮食在高血脂症管理中的重要性

改善血脂水平

饮食管理可以有效控制血脂水平，降低患心血管疾病的风险。通

过合理膳食，可以降低血液中胆固醇、甘油三酯等脂类物质的含

量，改善血脂代谢。

预防并发症

高血脂症会导致动脉粥样硬化，引发心脑血管疾病，如冠心病、

脑卒中等。通过调整饮食结构，可以有效预防这些并发症的发生。



限制饱和脂肪酸的摄入

减少动物脂肪摄入

减少食用肥肉、动物内脏、黄

油、奶油等富含饱和脂肪酸的

食物。

注意植物性脂肪

椰油、棕榈油等植物性脂肪也

含有较高的饱和脂肪酸，应适

量食用。

避免油炸食物

油炸食物在制作过程中会产生

大量的反式脂肪酸，对心血管

健康不利。

选择健康烹调方法

尽量选择清蒸、水煮、凉拌等

健康的烹调方式，减少油脂的

摄入。



增加单不饱和脂肪酸的摄入

橄榄油

橄榄油富含单不饱和脂肪酸，可以降低低

密度脂蛋白胆固醇水平，并提高高密度脂

蛋白胆固醇水平。

牛油果

牛油果是一种富含单不饱和脂肪酸的水果，

可以降低胆固醇水平，并提高心脏健康。

坚果

坚果如杏仁、核桃和腰果等富含单不饱和

脂肪酸，可以降低胆固醇水平，并提供丰

富的维生素和矿物质。



选择优质碳水化合物

选择全谷物

全谷物富含膳食纤维，可延缓

血糖升高，控制体重，改善血

脂。

选择新鲜水果

新鲜水果富含维生素、矿物质

和抗氧化剂，有助降低血脂水

平。

选择薯类

薯类富含膳食纤维和钾，有助

降低胆固醇，控制血压。

选择燕麦等粗粮

燕麦等粗粮富含可溶性纤维，

能降低胆固醇水平。



增加膳食纤维的摄入

膳食纤维的益处

膳食纤维能够促进肠道蠕动，预

防便秘，并降低胆固醇水平，有

助于控制高血脂。

推荐食物

建议选择富含膳食纤维的食物，

例如蔬菜、水果、全谷物、豆类

和坚果。

摄入量

建议每天摄入至少 25 克膳食纤维，可以逐渐增加，以适应肠道功能。



限制胆固醇的摄入

胆固醇的来源

胆固醇主要存在于动物性食物中，如肉类、蛋类和奶制品等。

某些植物性食物也含有胆固醇，例如，豆制品和一些坚果。

限制胆固醇摄入量

高血脂症患者应尽量减少胆固醇的摄入，控制在每日 200 毫克

以下。

选择低胆固醇的食材，例如，瘦肉、鱼类和植物蛋白。



控制总热量摄入

1 1. 评估基础代谢率

根据年龄、性别、身高、体重等因素，计算个体基础代谢

率，评估每天所需的热量。

2 2. 设定合理的目标

根据基础代谢率和活动量，设定合理的热量摄入目标，一

般情况下，每天摄入的热量应控制在 1500-2000 千卡之

间。

3 3. 调整饮食结构

选择低热量、高营养的食物，例如蔬菜、水果、粗粮等，

减少高脂肪、高糖食物的摄入。

4 4. 控制食量

每餐不要吃得太饱，保持七分饱的状态，避免暴饮暴食。



选择低脂乳制品

1 1. 低脂牛奶

低脂牛奶含有较少的脂肪，可

以降低胆固醇水平，更适合高

血脂症患者食用。

2 2. 低脂酸奶

低脂酸奶含有丰富的益生菌，

可以促进肠道健康，并有助于

降低胆固醇。

3 3. 低脂奶酪

低脂奶酪可以提供丰富的蛋白

质和钙质，同时减少脂肪的摄

入，对高血脂患者来说是一个

不错的选择。

4 4. 注意选择

在选择低脂乳制品时，要注意

选择低脂、低糖、无添加剂的

产品，尽量选择天然的乳制品。



多食用深海鱼类

富含 Omega-3 脂肪酸

深海鱼类如三文鱼、金枪鱼和鲭鱼富含 Omega-3 脂肪酸，具有

降低血脂、预防心血管疾病的功效。

降低血脂水平

Omega-3 脂肪酸可以降低血液中的低密度脂蛋白胆固醇

（LDL），提高高密度脂蛋白胆固醇（HDL）水平，从而有效控

制血脂。



多食用植物性蛋白

降低胆固醇

植物性蛋白如豆类、坚果和种子

富含膳食纤维，有助于降低血液

中的胆固醇水平，降低患高血脂

症的风险。

控制体重

植物性蛋白通常热量较低，且富

含膳食纤维，有助于增加饱腹感，

控制体重，降低高血脂症的发生

率。

补充营养

植物性蛋白富含多种维生素、矿物质和抗氧化剂，可以补充人体所需的

营养，帮助维持健康。



合理搭配营养素

多样化饮食

摄入多种水果和蔬菜，补充各种维生素和

矿物质。

均衡营养

控制总热量摄入的同时，保证蛋白质、脂

肪和碳水化合物的合理比例。

注重烹饪方法

多采用清蒸、水煮等健康烹饪方法，减少

油脂和盐分的摄入。
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