
 
  

科学家发现天然“降压菜” 日常餐桌可寻的辅助控压食材引关注

高血压困扰着不少成年人，长期依赖药物虽能稳住指标，却也让不少人想找更温和的辅助方式。近期
科学家在研究中锁定多种含特定活性成分的蔬菜，它们被通俗称为天然“降压菜”，因可在日常饮食
中轻松获取，引发不少关注。这类蔬菜并非替代药物，而是凭借钾、镁、膳食纤维及某些植物化学物
，帮助改善血管弹性与钠代谢，对血压偏高人群形成饮食层面的支持。

天然“降压菜”的实际含义与原理

所谓天然“降压菜”，是指那些经研究证实含有利于血压调节成分的常见蔬菜，例如芹菜、菠菜、茼
蒿、洋葱、苦瓜等。它们的共性是富含钾元素，可拮抗体内过量钠引起的血管收缩；部分品种还含黄
酮类、硫化物或多酚，能减少自由基损伤、缓解血管紧张。钾的摄入可促进尿钠排出，降低血容量负
荷，从而让血压不易攀升。不过这些作用多为辅助性，不能取代规范治疗。

哪些蔬菜常被列入“降压菜”名单

生活中不少绿叶菜和辛香类蔬菜榜上有名。芹菜茎叶含较多香豆素和钾，咀嚼时的特殊气味来自挥发
油，有助于舒张血管；菠菜钾含量高且富含叶酸，对心血管内皮有益；茼蒿含挥发性的胆碱类物质，
适量食用可促循环；洋葱的大蒜素和槲皮素被证实有轻微扩血管效应；苦瓜虽味苦，但多肽-P成分在
动物实验中有类似胰岛素的轻度降压探索意义。需留意，不是所有蔬菜都适合无限量吃，比如含草酸
高的菠菜宜焯水后食，以免增加结石风险。

食用方式与常见误区

把“降压菜”端上餐桌并不复杂，可清炒、凉拌、煮汤或入馅，关键是保持少油少盐，避免用重口味
调料掩盖原味，否则钠摄入反升，抵消益处。有人误以为多吃就能停药，这是明显误区——血压受情
绪、作息、体重等多因素影响，饮食只是环节之一。还有人只盯着单一菜品猛吃，忽略整体膳食均衡
，反而可能营养偏颇。建议将不同品种的降压菜轮换着吃，搭配全谷、低脂奶、豆制品，形成多样化
结构。

不同人群的注意点与差异

血压正常者适量吃这类菜可维持血管健康，不必刻意追求量；高血压患者在医生指导下坚持用药的同
时，可将降压菜作为配餐一部分，尤其注意钾摄入与肾功能匹配——肾排钾障碍者过多摄钾有风险。
老年人消化能力弱，宜选纤维适中、易消化的做法，如洋葱切细丝短时间烹熟，苦瓜去瓤焯水减苦味
。对胃肠敏感者，生食高纤蔬菜可能引发胀气，应调整烹饪形态。

| 蔬菜名称 | 主要辅助成分 | 建议吃法 | 注意点 |

|----------|--------------|----------|--------|

| 芹菜 | 香豆素、钾 | 清炒或榨汁（连叶） | 低血压者不宜大量晨起空腹饮汁 |

| 菠菜 | 钾、叶酸 | 焯水后炒或做汤 | 草酸高，须焯水去涩 |

| 洋葱 | 槲皮素、硫化物 | 生拌或轻炒 | 胃肠弱者避免生食过量 |
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| 苦瓜 | 多肽-P、维生素C | 去瓤焯水炒或炖 | 味苦，可搭配蛋肉中和 |

饮食调节血压是慢功，天然“降压菜”的意义在于用温和方式帮身体减负。把它们融入三餐，配合规
律运动与良好睡眠，能在控压路上多一份安稳。不必迷信某一种菜的神奇，多样、持续、适量才是关
键。

FAQ

Q1：天然“降压菜”能代替降压药吗？

A1：不能，它仅起辅助作用，仍需遵医嘱服药。

Q2：肾功能不好能吃高钾降压菜吗？

A2：需谨慎，应在医生评估后控制钾摄入量。

Q3：生吃降压菜效果会更好吗？

A3：不一定，有些菜生食刺激胃肠，适当烹调更利吸收且安全。

 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                               2 / 2

http://www.tcpdf.org

