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健康体重，理想血压

日常饮食习惯会对血压产生明显的影响，此时此刻，它

可能正悄悄影响着您的血压。

一、高盐饮食：隐蔽的“血压加速器”

“多吃盐才有力气”是一个常见误区。钠缺乏确实会导

致乏力，但过多的盐（钠）摄入也是高血压饮食危险因素之

一。食盐中的钠会促使血管收缩，增加血容量，直接导致血

压升高。

世界卫生组织推荐，每日食盐摄入量不超过 5 克（约一

啤酒瓶盖），但我国居民日均摄入量高达 9～12 克，几乎是

推荐量的两倍。

更隐蔽的是“隐形盐”：酱油、味精、腊肉、方便面、

薯片、话梅……这些调味料、食品往往是钠超标的“重灾区”。

难怪有人说，吃一顿外卖，就可能使当日的盐摄入量超标，

看来所言非虚。

建议

使用限盐勺，逐步减少调味品用量；多用香料、醋、柠

檬汁替代盐提味；阅读食品标签，优先选择“低钠”或“无

添加盐”产品。

二、高糖与精制碳水：被忽视的“血压推手”



人人都知道吃糖伤牙、会让体重增加，却不知道高糖饮

食同样会使血压升高。过量摄入含糖饮料可能引起胰岛素抵

抗，通过推动水钠潴留、激活交感神经系统等途径升高血压。

此外，白米饭、面包、糕点等精制碳水化合物的消化吸

收速度比较快，长期摄入也会加重血管负担。

建议

戒掉含糖饮料，用白开水、淡茶水或无糖苏打水代替；

主食中加入全谷物（如燕麦、糙米、藜麦），占比建议不低

于 1/3；控制甜点摄入频率，每周不超过 2 次。

三、膳食纤维摄入不足：肠道与血管的“双重失守”

现代人饮食追求精细，却往往忽略了膳食纤维的重要

性。蔬菜和水果摄入不足易导致肠道菌群紊乱、血液炎症因

子增加，影响血管内皮功能，进而导致血压上升。

研究显示，每日摄入 25～30 克膳食纤维的人群，其收

缩压平均降低 5～8 毫米汞柱。

建议

每日摄入蔬菜不少于 500 克（约一餐盘），其中，深色

蔬菜占一半；摄入水果 200～350 克（1～2 个中等大小苹果）；

适量摄入豆类、坚果和全谷物。

四、合理膳食：稳住血压的“天然良药”

饮食虽非药物，却有“类药物”效应。“终止高血压膳

食模式”（DASH 膳食）被多项国际研究证实能显著降低血压，

效果堪比单一降压药。其核心原则是：多摄入蔬菜和水果、



全谷物、低脂乳制品；适量摄入瘦肉、鱼类、坚果和豆类；

限制摄入红肉、甜食。

建议

一碗杂粮饭+一掌心优质蛋白+两大捧蔬菜+一份低脂奶

制品+少油少盐——这就是您每天的“降压套餐”。从今天

开始实践这份“降压套餐”，让每一餐都成为守护健康的主

动选择。

五、个性化饮食处方：慢性病患者的精准管理

对于同时患有多种慢性病的人群而言，饮食管理需“量

身定制”。

1.合并肾功能不全者需限制钾元素和磷元素的摄入量，

日常注意避免过多食用高钾水果（如香蕉、橙子）。

2.合并痛风者要严格控制嘌呤摄入量，避免进食过多动

物内脏，更要控制浓汤的饮用量。

3.老年高血压患者在控制血压的同时还需要警惕餐后

低血压的发作，避免单餐摄入大量碳水化合物，调整进餐顺

序有利于减少餐后血压下降幅度。

建议

在医生或临床营养师的指导下，遵循科学的饮食方案。

六、生活方式协同：饮食之外的“加乘效应”

饮食是基础，但需与其他健康习惯协同，方能实现血压

的长期稳定。

规律进餐，避免暴饮暴食，三餐定时，晚餐不宜过饱。

健康烹饪，多蒸、煮、炖，少煎、炸、烤。



戒烟、限酒。

坚持运动，每周至少进行 150分钟中等强度有氧运动（如

快走、游泳）。

长期紧张、焦虑也会导致血压波动，因此要保持情绪稳

定。

日常监测血压、按时按量服药、定期复诊、每年进行体

检，不仅有助于规范管理血压，还可以及时发现高血压相关

并发症，从而接受恰当的治疗。

建议

高血压管理需长期坚持，建议将上述习惯融入日常生

活，重视定期复查，实现血压的全面稳定。

高血压不是突然发生的疾病，而是随着年龄增加、多年

不良生活方式等因素累积的结果。要想逆转它并不容易，但

只要我们从细节做起，还是能够有所收获，这把“金钥匙”

就藏在我们每天打开的冰箱、端起的饭碗中。血压管理，让

我们从餐桌开始。


