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大蒜会加重高血压？辟谣：高血压患者真正不能吃的是这3样
高血压的产生原因比较复杂，它与个人

饮食习惯密不可分。因此不管是高血压患
者还是健康人群，在饮食上一定要讲究科
学，不要盲目迷信，尤其是年龄超过 45岁的
中老年人，更要对日常不健康的饮食警惕起
来。

同时近年来高血压患者越来越多，而且
还有年轻化的趋势。我们知道高血压是引
起很多心脑血管疾病的罪魁祸首，很多心肌
梗死，脑出血等疾病都是因为高血压引起
的。

既然高血压的危害这么大，我们对高血
压的病因一定要重视，引发高血压的因素很
多，其中饮食习惯是一个重要原因，因此要
预防高血压一定要注意饮食。本文将详细
阐述。

一、大蒜会加重高血压吗？
这是没有科学依据的，千万不要想当

然，高血压的患者其实可以正常食用大蒜，
而且长期食用大蒜对血压是有很明显好处
的，以野生蒜为最佳的选择。

食用大蒜的好处有很多，大蒜里面含有
大蒜素，科学家将这种大蒜素称为天然的血
管紧张素转换酶抑制剂和钙离子通道阻滞
剂，对血管会有很多有益的效应；除降压作
用外，还对心血管，脑血管的动脉硬化有延
缓和预防的作用。大蒜当中的大蒜素还有
助于改善血液循环，提高人体的抵抗力。

虽然吃大蒜能够缓解高血压，但是不建
议一次性吃得过多，因为大蒜属于刺激性的
食物，吃得过多可能会导致肠胃炎，有些人
可以出现胃部不舒服，也会间接影响血压。

虽然高血压的患者可以食用大蒜，但是
一定要注意适量食用。高血压的患者，尽量
做到低盐、低脂的饮食，每日应当将食盐的
摄入总量控制在 6克以下，除了可以吃大蒜
外，还要注意可以多吃新鲜的瓜果蔬菜，这
样不但有助于降低血脂同时还有助于维持
血压的稳定性，对高血压患者病情稳定有一
定的帮助。

二、对于高血压患者，饮食上需要注意
什么呢？

1.不宜吃得过咸
首先高血压患者不宜吃得过咸，要限制

食盐摄入并增加钾盐摄入，每日食盐摄入量
不超过 5g。少吃太咸的食物。尽量不要吃
腌制品等高盐食物。

因为食盐能使体内的小动脉痉挛，引起
血压升高，并加速肾小球内的小动脉硬化过
程。食盐过多，还容易使水钠在体内潴而引
起水肿。据统计，盐敏感性高血压占了高血
压的 28％～74％，盐摄入量越多，血压水平
越高，而盐摄入量下降后血压也随之下降，
脑卒中、冠心病的发病率也随之下降。因此
在日常生活中一定要少盐，要忌食高盐食
物。

2.不宜吃甜食和油腻食品

其次也不宜吃过甜的食物，要限糖，比
如米、面、糕点。此外，由于高血脂和肥胖与
高血压的发生及发展密切相关。高脂类食
物吃得过多会使体内脂肪和胆固醇含量过
度，这对于预防控制高血压是非常不利的。

所以，日常饮食中要低脂饮食，少吃含
脂类多的食物，如：肥肉、猪油及动物内脏。
忌长期食用高胆固醇的食物。高血压病患
者要控制富含胆固醇的动物脂肪和其他食
物(如蛋黄、动物内脏、鱼籽、虾、蟹黄、墨鱼
等)。

3.限制饮酒
高血压患者要限制饮酒，每天的饮酒量

不超过 30g，啤酒不超过 500mL。吸烟时会
释放大量的尼古丁和焦油，会损害人类气管
和血管的上皮细胞，严重者会导致肺癌。

少量饮用低度酒如啤酒、葡萄酒、黄酒
等，可扩张经络，活血通络。但忌饮烈性酒，
更不能酗酒，酗酒不仅会伤害肠胃，还会对
肝脏和大脑有危害。

三、如何预防高血压呢？
怎么样预防高血压呢？
1.保持健康的生活方式
保持健康生活方式，规律饮食，多吃粗

粮、蔬菜、水果等，少吃油腻、高盐高脂饮食
对预防高血压有很好的效果。要想预防高
血压还需要保持健康的生活习惯，多运动，
作息一定要规律，多加强体育锻炼，保证人
体健康运行。

摄入食物的多样性，注重营养搭配。适
当补充蛋白质，粗细搭配，适当增加新鲜蔬
菜和水果。伴有糖尿病的高血压患者应选
低糖型或中等含糖的水果。总之，高血压患
者要在饮食上注意提高质量，控制量，积极
预防血压异常波动，保证正常规律饮食。

2.戒烟戒酒
不要吸烟并且也要远离二手烟，因为烟

草中含有诱使人产生高血压的成分，所以在
日常生活中应少抽烟，尽量不吸烟。对于平
时生活节奏快的人群，应适当减轻精神压
力，保持心理平衡。忌烟酒，查阅资料可知，
吸烟者冠心病发病风险比不吸烟者增高 2
倍，有吸烟习惯的高血压患者，抗高血压治
疗不易取得满意的疗效。另外，血压会随着
饮酒量的增加而升高，因此建议高血压患者
最好不要饮酒。

3.避免肥胖
预防高血压要避免肥胖。每天吃得很

多，运动量却没有达到标准，久而久之就会
导致肥胖。而很多高血压患者都面临着肥
胖的问题，因此，高血压患者要管住嘴，迈开
腿，但是这一个过程要循序渐进，不断调整
食量调整锻炼强度和锻炼时间，避免压力过
大带来的血压波动。

四、高血压患者日常如何护理呢？
1.健康的生活习惯
高血压病人平时在穿衣方面一定不要

太紧，弯腰也不宜过度，不宜突然地改变体
位，血压升高的时候不要太紧张，要及时得
按时服用降压药物，保证情绪的稳定。

2.长期的、规则的治疗
高血压需要长期的、规则的治疗和一些

保健的护理，保持血压接近正常水平，血压
升高会对身体产生很大的危害，防止对于脏
器进一步的损害，一定要按时服药，但是在
服药的时候也要注意不要漏服或者是自己
随意的增减药物，一定要遵医嘱的服用药
物。

3.增强身体的抗病能力
提高高血压患者的身体和心理的素质，

适当地参加一些体育运动，这样能够增强身
体的抗病能力。而且平时要保持患者心情
的愉快，使患者心平气和，避免过度的喜怒
哀乐和激动，以免造成血压的不稳定。

4.少量喝茶
高血压患者还可以少量喝茶。茶叶里

的成分具有一定的利尿作用，对治疗高血压
病有利。研究发现有些茶叶中含有的维生
素能防止动脉硬化。但要注意饮茶过多茶
叶里面的茶碱会引起兴奋不安、失眠、心
悸。故在喝茶时一定要注意量，不要过多，
防止引起大脑兴奋，失眠，影响身体健康。

5.保持良好的饮食习惯
少吃或者不吃膨化食物，多数膨化食物

属于油炸食物，而这些食物不仅盐分含量相
对较高，而且多数热量超标。另外对高血压
患者来说，保持良好的饮食习惯十分重要。

在饮食上可以多吃鱼类、鸡蛋等补充蛋
白质，蛋白质摄入不足，影响血管的代谢，血
管的老化就会加剧，加速高血压和动脉硬化
的形成，这样不利于高血压患者病情的稳定
性。富含蛋白质的食物包括：牛奶、鱼类、鸡
蛋清、瘦肉、豆制品等。

另外，在日常饮食中，高血压患者要注
意补钾，饮食中钠和钾的比值与血压高低成
正比。简单来说，就是要少钠多钾，可在市
场上购买富钾低钠盐取代平时吃的盐。另
外，应适当摄取香蕉、马铃薯等富含钾的食
物。但要注意，身体中的钾含量过高的话也
是很不好的，一定要适度补钾。

此外，日常生活中要补充人体所需的各
种维生素，缺乏维生素不仅会对高血压患者
产生危害，正常人也需要补充维生素，每天
人体需要 B 所以维生素、维生素 C 和膳食纤
维，可以通过多吃新鲜蔬菜及水果来满足。
有人提倡，每天吃饭 1~2 苹果有益于健康，
水果还可补充钙、钾、铁、镁等。

不仅儿童需要补钙，正常人和高血压患
者也需要补钙，曾经有实验让高血压患者每
天服 1 克钙，8 个星期后发现血压下降；而低
钙的食物易导致血压升高。因此，应多吃些
富含钙的食品，如牛奶、黄豆、鱼虾等。

还有就是在高血压患者日常饮食护理
中，一定要注意补铁，有研究发现，老年的高

血压患者血浆铁普遍会低于正常值，因此，
多摄入一些豌豆、木耳等富铁食物，不但可
以帮助降血压，还可以预防老年贫血。

6.定期体检
定期体检非常有必要，重视体检中的血

压检查。无论是不是高危人群，一旦体检中
出现血压升高都需要在医生的指导下进一
步检查。

高血压早发现、早诊断、早治疗对于控
制血压、改善症状、预防并发症极其重要，尤
其对于高危人群要定期检查，对于疑似患者
更应及时就诊以明确诊断。在体检或其他
情况下发现血压增高，并出现头痛、头晕、耳
鸣、疲倦不安、心率失常等时，应及时就医。

已经确诊高血压的患者，若其它脏器损
害出现相应症状时，应立即就医。血压的稳
定也能让高血压患者有更好的生活状态，生
活质量也会更好，因此出现一些症状的时候
要及时咨询医生。

治疗高血压的主要目的是将血压调整
在适宜水平，最大限度地防止和减少心血管
并发症所致的病死率和病残率。主要治疗
方式包括控制危险因素、调整生活方式、药
物控制等。所以高血压患者日常护理中，一
定要注意检测血压是否稳定，防止病情加
重，这样才能减少因为高血压造成的一些并
发症。

总结：
高血压的并发症比较多，如果不及时控

制，它容易对心脏、大脑和肝肾等器官造成
危害。为了避免对脏器造成不可挽回的损
伤，所以平时一定要加强预防意识。平时应
该要减少吃高热量高糖和辛辣刺激性的食
物，以确保不会血压反复出现波动。同时高
血压患者要注意多休息多参与体育锻炼。

另外高血压患者不是不能吃大蒜的，而
是不能多吃。高血压患者睡前可以吃一些
奶制品、豆制品和坚果。少盐少糖少胆固醇
的食物是最好的。同时在饮食中也要注意
多样化，补充人体必须的维生素和钙等微量
元素，还有年轻人高血压患者也越来越多，
因此平时要及时观察身体变化。如果出现
长期出现头疼头晕、胸闷等症状时，务必第
一时间去大型医院做检查。


