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总胆固醇偏高怎么办？应从饮食、药物两方面来治疗

今年的 5 月是我国的第三个“胆固醇月”，天津市第三

中心医院心脏中心将在 5 月 30 日举办主题为“控制胆固醇，

预防心血管疾病”的患者教育及义诊活动，为患者提供胆固

醇知识讲座、免费检查和疾病咨询等服务。

“胆固醇水平普遍升高是造成国人冠心病发病和死亡

迅速增加的主要原因。”天津市第三中心医院心脏中心刘迎

午主任医师介绍说，胆固醇是人体组织细胞所不可缺少的重

要物质，它不仅参与了细胞膜的形成，而且是单程胆汁酸、

维生素 D的原料。总胆固醇偏高对人体造成的危害是很大的，

会诱导各种疾病的发生，要从饮食和药物两方面来进行治

疗。

每天摄入多少胆固醇合适？

一般认为健康成人和不伴有冠心病或其它动脉粥样硬

化病的高胆固醇血症患者，每天胆固醇的摄入量应低于 300

毫克（相当于 1 个鸡蛋黄中含的胆固醇量）。而伴有冠心病

或其它动脉粥样硬化病的高胆固醇血症患者，每天胆固醇的

摄入量应低于 200 毫克。



在饮食上适宜选择含膳食纤维丰富的食物，如：芹菜、

玉米、燕麦等；茶叶中的茶色素可降低血总胆固醇，防止动

脉粥样硬化和血栓形成，绿茶比红茶更好；维生素 C 与 E 可

降低血脂，调整血脂代谢，它们在深色或绿色植物（蔬菜、

水果）及豆类中含量颇高；限制动物内脏等高脂肪食品，食

植物油不食动物油。

总胆固醇偏高吃什么？

1.总胆固醇偏高的患者应摄入足量的维生素 C。如柑橘

类水果、马铃薯、椰菜、花椰菜、草莓、番木瓜和深绿色多

叶蔬菜等，能提高人体血液中维生素 C 的含量，保证血管畅

通。

2.总胆固醇偏高的患者还应多吃一些含有纤维的食物。

比如蘑菇、木耳、海带、裙带菜、洋葱、南瓜、地瓜等。

3.大豆制品也较为适合总胆固醇偏高的患者。例如大

豆、小豆、绿豆、豌豆、蚕豆等。

4.对于胆固醇高的人应避免进食富含胆固醇的食物，如

猪肾、猪肝、鸡肝、虾皮、鲜蟹黄、鹌鹑蛋、羊头肉、松花

鸭蛋、咸鸭蛋、鸭蛋黄、鸡蛋黄、猪脑，这些动物类食物每

100 克中胆固醇含量都在 300mg 以上，特别是后三者每 100

克中胆固醇含量均超过 1500mg。对于高甘油三脂患者应少食

动物性脂肪，另外要少食甜食，因为进食大量糖类，能增强

与脂肪合成相关的各种酶的活性，从而使脂肪合成增加，加



重高脂血症。

降低总胆固醇的食物

1.众所皆知的燕麦片：研究报告指出，每天吃约 3/4 杯

燕麦片有助降低总胆固醇达 4－8%，原因是燕麦片含水溶性

纤维。除麦片外，苹果、橘类水果、干豆类如腰豆、黄豆、

眉豆等也含丰富水溶性纤维。黄豆中的异黄碱素也有助降低

胆固醇，因此应多吃豆浆、豆腐、黄豆。

2.鱼类（特别是三文鱼及吞拿鱼）含奥米加三脂肪酸，

早被证实有助降低胆固醇，建议每星期吃两至三次鱼类代替

其他肉类。

3.中国传统食品，如木耳、玉米、冬菇，也有助降胆固

醇。
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