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你的饮食，关乎血管健康

血管是人体内的“生命通道”，负责输送氧气、营养物质及代谢废

物。然而，随着年龄增长及不良生活习惯的影响，血管逐渐失去弹性，出

现硬化、狭窄甚至堵塞，引发冠心病、脑卒中等致命疾病。守护血管健

康，需从日常饮食入手，通过科学搭配餐桌食物，构筑起第一道“血管防

护墙”。
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餐桌上的“血管清道夫”：六
大类食物精准守护

1 .深海鱼类：三文鱼、秋刀

鱼、鳕鱼等深海鱼类富含Omega-3

脂肪酸，可降低血液中甘油三酯水

平，减少炎症反应，抑制动脉粥

样硬化斑块形成。研究显示，每

周食用2次三文鱼（每次100～150

克），可使心脏病风险降低30%。

烹饪时建议选择清蒸或低温煎烤，

避免高温破坏营养成分。

2 .全谷物与豆类：燕麦、糙

米、黑豆等食物富含可溶性膳食纤

维，能吸附肠道内胆固醇，减少其

吸收。以燕麦为例，其β-葡聚糖

成分可降低低密度脂蛋白胆固醇

（LDL-C）10%～15%。建议成人

每日摄入50～100克全谷物。

3.深色蔬果：蓝莓、菠菜、西

蓝花等深色蔬果富含花青素、维生

素C和类黄酮，能中和自由基，修复

血管内皮损伤。例如，每日摄入200

克蓝莓，其抗氧化能力相当于5份普

通水果。番茄中的番茄红素可降低

血液黏稠度，降低血栓风险。

4.坚果与种子：核桃、杏仁、

亚 麻 籽 等 富 含 亚 油 酸 和 α - 亚 麻

酸，能调节血脂代谢，抑制血小板

聚集。每日食用10～15克核桃（约

2～3颗），可使心血管疾病风险降

低20%。需注意控制摄入量，避免

热量过剩。

5.菌菇与海藻：黑木耳中的木

耳多糖能抑制血小板聚集，胶质成

分吸附血管壁脂质；海带富含褐藻

酸钠，可促进重金属排出，降低颅

内压。建议每周食用2次凉拌黑木耳

或海带豆腐汤。

6.香料与调味品：大蒜中的大

蒜素可降低胆固醇合成，洋葱含前

列腺素A能扩张血管，生姜中的姜

辣素促进血液循环。烹饪时可用天

然香料替代部分盐分，例如用柠檬

汁、黑胡椒调味，减少钠摄入。

饮食禁忌：避开血管的“隐形
杀手”

1.高盐食物：咸菜、腊肉、加

工肉类等含盐量超标，长期摄入会

导致水钠潴留，增加血管压力。建

议每日盐摄入量不超过5克，可用低

钠盐替代普通食盐。

2 .反式脂肪与饱和脂肪：油

炸食品、糕点、动物内脏等富含

反 式 脂 肪 和 饱 和 脂 肪 ， 会 升 高

LDL-C，降低高密度脂蛋白胆固醇

（HDL-C）。应避免食用人造黄

油、椰子油，选择橄榄油、菜籽油

烹饪。

3.高糖食物：含糖饮料、蛋糕

等精制糖食品会引发胰岛素抵抗，

加速血管内皮损伤。研究显示，每

日添加糖摄入超过50克的人群，心

血管疾病风险增加30%。建议用水

果替代甜点，选择无糖饮品。

4.酒精：过量饮酒会导致血压

波动，损伤血管壁。男性每日酒精

摄入应≤25克（约1两白酒），女性

减半。心血管疾病患者建议戒酒。

特殊人群的饮食调整：精准守
护生命线

1.高血压患者：增加香蕉、土

豆、菠菜等高钾食物摄入，有助于排

出多余钠离子。例如，每日食用1～2

根香蕉，可补充约800毫克钾。同时

严格控制咸菜、酱料等高钠食品。

2.高血脂患者：燕麦+坚果+深

海鱼的组合可协同降脂。早餐食用燕

麦粥，午餐搭配清蒸鱼，下午茶食用

少量坚果，形成全天候降脂屏障。

3.糖尿病患者：选择糙米、荞

麦等低升糖指数（GI）主食，搭配

绿叶蔬菜控制餐后血糖。例如，用

荞麦面替代白面条，可显著降低血

糖峰值。

餐桌之外的“守护联盟”：饮
食与生活的协同作战

1 . 科 学 饮 水 ： 每 日 饮 用

1500～2000毫升温水，分时段饮用

（晨起、餐前、运动后），避免血

液黏稠度升高。心血管疾病患者需

遵医嘱控制饮水量。

2.规律运动：每周进行150分

钟中等强度有氧运动（如快走、游

泳），结合抗阻训练（如深蹲、哑

铃），可降低动脉僵硬度。

3.情绪管理：长期压力会导致

肾上腺素分泌增加，诱发血管痉

挛。可通过冥想、瑜伽等方式缓解

焦虑，保持血压稳定。

守 护 血 管 健 康 是 一 场 “ 持 久

战”，从餐桌上的每一口食物开始，

用科学饮食构筑第一道防线，结合规

范医疗与健康生活方式，方能为生命

线点亮更多希望之光。从今天起，

让健康饮食成为生活习惯，把厨房

变成守护血管的“养生场”！


