
 
  

不同降压药各有“助攻饮食”，吃对食物让降压效果事半功倍

许多高血压患者在服用降压药的同时，也希望通过饮食来辅助控制血压。但您是否知道，不同种类的
降压药，其“最佳拍档”饮食也有所不同？并非所有“降压食谱”都适合您正在服用的药物。了解这
一点，能帮助您更科学地搭配饮食，让降压药和食物协同作战，达到更好的控制效果。本文将为您揭
秘不同降压药背后的“助攻饮食”，让您的降压之路更顺畅。

利尿剂类降压药：警惕钾、钠失衡，海带、豆类是好帮手

利尿剂类降压药，如氢氯噻嗪、呋塞米等，通过促进体内钠和水分的排出，从而降低血压。这类药物
在排出多余水分的同时，也可能将体内的钾一同排出，导致低钾血症，表现为乏力、肌肉抽搐等。因
此，在使用利尿剂的同时，适量补充钾元素尤为重要。

富含钾的食物有很多，比如：

* 蔬菜类： 香蕉、菠菜、芹菜、西红柿、土豆（带皮）、海带、紫菜等。

* 豆类： 黄豆、黑豆、扁豆等。

* 菌菇类： 香菇、金针菇等。

同时，利尿剂也会加速钠的排泄，有些人可能会出现低钠的情况，但更常见的是，过量的钠摄入会抵
消利尿剂的降压效果。因此，即使需要补充钾，也要注意限制盐的摄入，尤其是加工食品中的隐形盐
。对于正在服用利尿剂的朋友，建议在医生指导下，平衡好钾和钠的摄入，多选择天然食物，避免高
盐和加工食品。

钙通道阻滞剂：柚子“克星”需留意，西兰花、菠菜来“充能”

钙通道阻滞剂，如硝苯地平、氨氯地平等，通过舒张血管来降低血压。这类药物在临床上应用广泛，
但有些食物需要特别注意，尤其是部分降压药与某些水果存在相互作用。

最需要警惕的是柚子及其制品（如果汁、果酱等）。柚子中的某些成分会抑制肝脏代谢某些钙通道阻
滞剂的药物，导致药物在体内浓度升高，增加药物的副作用，如头晕、心悸等。因此，正在服用钙通
道阻滞剂的患者，应避免食用柚子。

相对而言，钙通道阻滞剂的“助攻饮食”更侧重于为身体提供必要的营养，帮助血管维持健康。西兰
花、菠菜等富含镁的蔬菜，对血管的舒张和弹性有益。同时，富含维生素C的食物，如柑橘类（除柚子
外）、猕猴桃、草莓等，有助于抗氧化，保护血管内皮。

ACEI/ARB类降压药：慎用高钾食物，多吃蔬菜水果保心血管

血管紧张素转换酶抑制剂（ACEI）如卡托普利、依那普利，以及血管紧张素Ⅱ受体拮抗剂（ARB）如
氯沙坦、缬沙坦，是目前治疗高血压的常用药物。它们通过抑制血管收缩，降低血压。

这类药物的一个共同特点是，它们可能会影响身体对钾离子的排泄，导致体内钾含量升高，即高钾血
症。因此，服用ACEI/ARB类降压药的患者，需要谨慎食用高钾食物，尤其是一些含钾量极高的食物，
如：
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* 部分水果： 香蕉（不宜过量）、哈密瓜、榴莲等。

* 部分蔬菜： 苋菜、菠菜（不宜过量）、土豆（不宜过量）等。

* 其他： 鸡精、蘑菇精、某些坚果等。

在饮食上，建议多选择富含膳食纤维、维生素和矿物质的蔬菜和水果，如绿叶蔬菜（非高钾类）、西
红柿、黄瓜、苹果、梨等。这些食物有助于维持心血管健康，并提供身体所需的多种营养素。同时，
要限制盐的摄入，这与所有降压药的治疗目标一致。

β受体阻滞剂：调整饮食，减少咖啡因与酒精的影响

β受体阻滞剂，如美托洛尔、比索洛尔等，通过减慢心率、降低心肌收缩力来达到降压目的。这类药
物的“饮食禁忌”相对较少，但有几点值得注意。

首先，咖啡因（来自咖啡、浓茶、巧克力等）会刺激心脏，可能部分抵消β受体阻滞剂减慢心率的作
用。因此，服用这类药物的患者，建议适量饮用咖啡和浓茶。

其次，酒精会影响血压和心率，虽然少量酒精可能导致血管舒张，但过量饮酒对心血管健康弊大于利
，也可能干扰药物的稳定作用。建议限制酒精摄入。

在“助攻饮食”方面，β受体阻滞剂类降压药的患者，可以多摄入富含镁、钙和维生素D的食物，如奶
制品、绿叶蔬菜、坚果等，有助于心血管系统的正常运作。

关注个体差异，与医生充分沟通是关键

需要强调的是，以上提到的饮食建议是基于药物类别的一般性指导。每个人的身体状况、药物反应、
饮食习惯都存在个体差异。有些患者可能对某些食物特别敏感，或者存在多种合并症，如糖尿病、肾
脏疾病等，这些都会影响到饮食的选择。

因此，最重要的一点是，在调整饮食或对已有饮食习惯有疑虑时，务必咨询您的医生或注册营养师。 
他们能够结合您的具体病情、正在服用的降压药物种类及剂量，以及您的身体状况，给出最专业、最
个体化的饮食建议。不要盲目跟风，也不要随意猜测，科学、规范的饮食搭配，才能真正助力您的降
压治疗，让您拥有更健康的生活。

FAQ

* 我正在服用多种降压药，饮食上需要注意什么？

如果您同时服用多种降压药，情况会更复杂。建议将您正在服用的所有药物告知医生，并咨询医生或
营养师，根据您服用的药物组合以及个人健康状况，制定综合性的饮食方案。

* “低钠饮食”和“低盐饮食”有什么区别？

在降压饮食中，通常指的是“低盐饮食”，主要限制的是食盐（氯化钠）的摄入。而“低钠饮食”则
更广泛，除了食盐，还包括一些含有钠的食品添加剂（如味精、小苏打等）的摄入。对于大多数高血
压患者来说，控制食盐摄入是基础，在医生指导下，可以进一步关注钠的整体摄入。

* 高钾血症患者是否完全不能吃香蕉？
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并非完全不能。高钾血症患者需要限制高钾食物的摄入，但通常指的是“大量”或“长期”食用。适
量食用一些含钾量较高的食物，只要不超过医生的建议范围，且密切监测血钾水平，是可以的。关键
在于“适量”和“个体化”。
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