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摘  要 

高血压是心血管疾病重要的危险因素，对于高血压的防治主要以药物控制和生活方式干预为主。重新建立

良好生活方式可使药物治疗更好发挥疗效，利于患者血压的控制使其维持在正常范围。生活方式干预中，

饮食控制至关重要。其中，DASH饮食可用于高血压的饮食护理，降低血压作用显著。在中国饮食文化中，

生活在不同地区的人们也有着不同的饮食习惯，不同的菜系具有浓郁的当地特色。基于此情况，“一刀切”

可能不起作用，因此必须开发一种结合主要中国菜特色的中式心脏健康(CHH)饮食来有效降低中国高血压

成年人的血压，适用于中国的烹饪文化。辣膳食模式也是由我国提出的饮食方式，辣椒素是主要营养物质。

为探讨这三种模式在高血压饮食护理中的作用，现将具体内容展开如下综述。 
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Abstract 
Hypertension is an important risk factor for cardiovascular disease, and the prevention and 
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treatment of hypertension is mainly based on drug control and lifestyle intervention. Re-establish-
ing a healthy lifestyle can make drug therapy more effective and help control the patient’s blood 
pressure to maintain the normal range. Dietary control is essential among lifestyle interventions. 
Thereinto the DASH diet can be used for the dietary care of hypertension and has a significant effect 
on lowering blood pressure. In addition, in the same Chinese food culture, people living in different 
regions also consume food in different ways, and different cuisines have strong local characteristics. 
Based on this, a “one-size-fits-all” diet may not work, so it is necessary to develop a Chinese-style 
heart health (CHH) diet that combines the characteristics of major Chinese cuisine and is clinically 
effective in lowering blood pressure in Chinese hypertensive adults, applicable to major Chinese 
culinary cultures. The spicy meal pattern is also a dietary pattern proposed by our country, and 
capsaicin is the main nutrient. In order to explore the role of these three modes in the dietary care 
of hypertension, the specific contents are summarized as follows. 
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1. 引言 

高血压作为心血管慢性疾病中的一个普遍的临床亚型，其患病率和受影响的人数都有显著增长，

近几年它已逐步成为全球普遍面临的健康挑战之一[1]。高收缩压(SBP)被列为 CVD 负担的首要可改变

危险因素[2] [3]。大量数据表明饮食因素与血压或高血压之间存在因果关系[4]。在中国，CVD 负担在

过去几十年中迅速增加[5]。对于患有冠心病、心绞痛或心肌梗死的病人来说，要想控制病情并改善预

后就需要增加摄入热量来预防并发症发生，而这又会使体重指数升高，不利于身体健康，因此制定合

理的饮食方案尤为重要。进一步的研究揭示，高血压的形成与人们日常的高脂高盐的饮食习惯有着紧

密的联系。加强对老年高血压患者的日常健康饮食教育，对于提高他们的血压水平具有至关重要的作

用[6]。终止血压(Dietary Approaches to Stop Hypertension, DASH)饮食出自上世纪末的一项大型高血压

防治计划，是指通过调整饮食方案来取得类似药物性治疗的效果[7]。中国菜特色的中式心脏健康(CHH)
饮食适用于主要的中国烹饪文化[8]。辣椒等辣膳食通过作用于其特异性靶点辣椒素受体，从而扩张血

管及降低血压[9]。 

2. 高血压的概念 

高血压以体循环动脉血压异常升高为主要表现，常伴有心脑血管的改变，其主要临床症状为头晕、

头痛等。有研究推荐我国成人高血压的诊断界值由收缩压 ≥ 140 mmHg (1 mmHg = 0.133 kPa)和(或)舒张

压 ≥ 90 mmHg 下调至收缩压 ≥ 130 mmHg 和(或)舒张压 ≥ 80 mmHg [10]。 

3. DASH 膳食模式概念及应用效果 

3.1. DASH 饮食基本理念 

在美国，已经开展了多个关于调整饮食习惯对高血压治疗效果的 DASH 试验。在这些试验中，所有
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的饮食都能有效地降低血压，并建议患者增加新鲜的水果、蔬菜和全谷物的摄入，同时适当地摄取低脂

牛奶、坚果和白肉，并限制红肉、脂肪和甜食的摄入[11]。在多个欧美国家进行的多中心研究中，已经确

认 DASH 饮食有助于降低血压，并减少由高血压引发的冠状动脉心脏病的风险[12] [13]。在国内，这种

食品也被称作“得舒”饮食，其主要目的是通过合理地调整饮食习惯来实现降低血压的效果[14]。DASH
饮食可控制患者血压，维持稳定。为了使 DASH 饮食适用于不同文化地区人群，研究者们根据实际情况

进行了融合，使该方案能使更多高血压患者受益。DASH 饮食对糖尿病、心脏病等也有益，从而使患者

对降压药的敏感性下降，有益于血压控制在正常范围内维持血压稳定[15]-[18]。 

3.2. DASH 饮食作用效果 

DASH 饮食方案的降压作用在多个层面上得以体现：与传统饮食方式的患者相比，DASH 饮食方案

能显著提升患者的尿钠排放量[19]；除此之外，DASH 饮食方案在炎症因子控制、抗氧化效果以及钙离子

管理等方面也表现出相当不错的成效。在此基础上，我们通过研究发现了一个新的降压机制——降低血

液中葡萄糖水平，从而有效缓解高血糖风险和并发症。DASH 饮食模式相较于传统的低盐低脂高血压饮

食方式，能更有效地协助高血压患者控制血压，并在高血糖前期为患者提供了理想的预防效果[20]。从临

床应用上来看，以饮食为突破口帮助患者重建新的饮食习惯，达到控制病情的同时也补充了丰富的营养

物质。 
我国中国高血压防治指南(2024 年修订版)也指出标准DASH 饮食最快 14 d 就可以起到降压作用[14]，

坚持 DASH 饮食能够有效降低心血管事件和全因死亡风险[21]。并且，高血压患者食用 DASH 饮食可降

低收缩压 11.4 mmHg，舒张压 5.5 mmHg [14]。坚持 DASH 饮食能够有效降低心血管事件和全因死亡风

险[21]。DASH 饮食的降压作用可能与它促进尿钠排泄有关，其推荐的食物富含高钙、高钾、高镁[22]，
且均有利尿作用。在临床上为控制血压最常用的是利尿剂，但是它存在着副作用比如导致钾、钠离子等

电解质紊乱。DASH 饮食与其相比由于它是饮食治疗方案不会像利尿剂引起药物不良反应。DASH 遵循

了心血管饮食治疗的要求，它给出了各种营养物质每日摄入量，推荐种类丰富也适用于我国居民。我国

也有相关研究证明 DASH 饮食的有效性。在李杰[23]等人进行的一项关于重庆老年高血压患者饮食和心

血管疾病风险的调查中，他们使用 DASH 评分方法对 435 名老年高血压患者进行了评估，多元线性回归

分析揭示了 DBP、TC、TG、LDL-C、HDL-C 和 WC 的水平与 DASH 评分之间存在着紧密的联系。高

DASH 评分有助于减少患上糖尿病、高血压、心血管问题和冠状动脉心脏病的风险[24] [25]。朱谦等人[26]
进行的一项关于饮食习惯与高血压之间关系的研究表明，健康的饮食习惯能够有效地预防和控制高血压。

我国已有许多学者针对 DASH 饮食对高血压干预效果进行了横断面研究和干预性研究，实验结果表明

DASH 饮食能改善高血压。 

3.3. DASH 饮食相关研究 

DASH 饮食已经广泛应用于临床。研究显示，持续采用 DASH 饮食不仅有助于降低血压，还能从多

方面支持老年高血压患者的健康恢复。这种饮食方式具备抗氧化、抗炎、降低血脂、增强认知及情绪功

能、减轻肾脏负担和提升骨密度等多重好处[27]。通过替换菜单中的食物，这种调整后的饮食模式已在临

床上用于治疗原发性高血压患者，有效帮助他们控制血压[28]。根据周吉永等人的研究[29]，为了降低高

血压患者心血管疾病的风险，建议强化对他们的 DASH 饮食干预，以优化其饮食习惯。高血压的饮食控

制与药物控制一样都需要长期坚持，要求患者具有较高的依从性，作为医护人员在临床实践中应多为患

者讲解健康宣教，提供知识讲座指定科学饮食习惯，养成定期复查，以实际结果为证据来提高患者防病

治病意识。 
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4. CHH 饮食模式 

4.1. CHH 饮食基本理念 

中国心脏健康(Chinese Heart-Healthy, CHH)饮食符合我国的膳食模式，根据国人营养要素摄入标准，

指定一日三餐的食谱。该膳食模式主要针对钠盐等，该食品为健康产品，不含食品添加剂，可以成为一

种新的保健方式。CHH 饮食包括 4 种中餐，每个版本都包含一套早餐、午餐和晚餐菜单，在至少 2 周的

周期内不重复菜肴[30]。每道菜的食谱都是由研究营养师、营养师和研究团队中的厨师提前共同制定的，

根据 CHH 饮食的日常营养素和能量成分目标，以及季节期间食物的可用性和可互换性[30]。CHH 饮食的

日常营养素和能量成分目标基于中国膳食指南，从以前成功的健康饮食中获得的知识[31]，特别是 DASH
饮食。与中国城市中通常的中国饮食的营养成分相比，CHH 饮食能调节脂肪、蛋白质和碳水化合物的摄

入；重要的是，钠摄入量从近 6000 毫克/天减少到 3000 毫克/天[30]。 

4.2. CHH 饮食研究进展 

CHH 饮食所达到的效果，如果可持续，将导致主要心血管疾病减少 20%，心力衰竭减少 28%，全因

死亡减少 13% [32]。考虑到中国高血压的患病率已经很高，而且还在增加以及受影响的人口规模，在全

国范围内扩大 CHH 饮食对预防和控制高血压和心血管疾病具有重要意义，目前高血压和心血管疾病占

总死亡人数的>40% [33]。 

DECIDE-Diet [8]研究采用严格的随机对照喂养试验设计，表明 CHH 饮食可以产生与高血压患者抗

高血压药相当的相当大的降血压效果。研究结果支持“食物就是药”的概念，并强调了健康饮食在控制

高血压和相关心血管疾病方面的重要性和实用价值。试验方案考虑到了患者的饮食习惯，具体包括使用

含钾的盐替代品、脱脂或低脂牛奶等，并确保了适口性。我们的研究结果支持“食物就是药”的概念，

并强调了健康饮食在控制高血压和相关心血管疾病方面的重要性和实用价值。此外，在开发过程中，厨

师的参与保证了菜肴的风味，通过专业烹饪满足 CHH 饮食目标，同时又不牺牲食物风味，使用时令蔬菜

来提高可行性和可推广性[8]。在全世界以中餐为主的大量人口中推广 CHH 饮食，对预防和控制中国高

血压及其相关疾病具有重要意义。 

5. 辣膳食 

5.1. 辣膳食基本理念 

辣膳食理念是近年来被提出的饮食模式，依据于我国国情。2022 年的 CHH 饮食临床试验显示，高

血压患者采用 CHH 饮食后，血压有了明显的下降[8]。根据中国慢性病前瞻性研究的数据分析，频繁食用

辣食的人群能够抵御高血压[34] [35]。研究者发现，辣椒等辣食物中含有的主要成分辣椒素，能够通过激

活辣椒素特定的受体，促进血管内皮生成一氧化氮，进而有助于血管扩张和降低血压，为此提供了科学

依据[36] [37]。因此，将这种健康生活方式运用到日常生活当中来对预防和控制高血压具有重要意义，并

建议相关部门采取更加积极有效的措施加以推广。 

5.2. 辣膳食研究进展 

2022 年的一个荟萃分析表明，喜欢吃辣的人在心血管病和癌症等疾病的死亡风险上有所降低[38]。
女性中，每周吃辣大于 3 次者比从不吃辣者出现高血压的风险降低 12%，每周吃辛辣食物的次数越多，收

缩压、舒张压下降越明显[39]。在不喝酒的人中，每天吃辣者比从不吃辣者出现高血压的风险降低 28% [39]。
爱吃辣者较不爱吃辣者每天减少摄盐量 2.5 g，收缩压和舒张压较之分别低 6.6 mmHg 和 4.0 mmHg [40]。
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这一理念十分新颖，相比于其他主张清淡饮食模式，辣膳食更易于接受和坚持也易于让患者接受，不至

于产生过大心理负担。 

6. 小结 

目前，高血压是心血管病最为可控制的临床亚型疾病，也是常见的慢性疾病，患病率逐年增高，患

者年轻化趋势明显，如何做好非药物干预对于这一人群至关重要。除了常见的药物治疗以外，饮食管理

是至关重要的，改善生活方式养成良好生活习惯是控制疾病的重要方法。根据检索文献得出，DASH 饮食、

CHH 饮食和辣膳食是目前广为流传的三种饮食方式。DASH 饮食体系已经十分成熟，基于我国饮食方式

和口味，CHH 饮食模式产生并于 2023 年成功发表了一项随机对照试验取得好的效果，辣膳食近年来也

被提出并应用。其中，DASH 饮食最早提出并在试验中得到验证有效，已经广泛应用于临床实践中，但

由于其基于美国国情应运而生的饮食方案在我国存在着水土不服，依从性不够的问题。因此，需要我们

结合本国饮食习惯制定了 CHH 饮食。饮食干预可以使肥胖病人减重，改善代谢，有益于病人的身体健康。

我国关于 CHH 饮食的研究较少，目前只在高血压管理专家共识和少数干预性试验中提到其有效性。今后

的研究可以扩大样本量、实验地区、不同人群、不同年龄等，观察 CHH 饮食、辣膳食的实验结果，通过

实验数据完善饮食方案，使我国高血压人群正真得益。养成健康的生活方式是控制病情的根本，好的饮

食干预方式要根据不同年龄、病情等设计个性化方案，临床医护人员可以将这些干预模式应用于临床患

者中，让患者获益。 
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