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*仅供医学专业人士参考

北京大学临床研究所武阳丰
教授与王燕芳研究员共同
领导的最新研究发现，高血压
患者食用“中国心脏健康膳食”
四周后，收缩压和舒张压平均可显著下降10.0 mmHg、3.8
mmHg。这项具有重大意义的研究于7月11日，被美国心脏协会(American
Heart Association) 进行专题报道，并同时发表在其旗舰期刊、国际心血
管病研究领域顶刊《循环》(Circulation)上。

“中国心脏健康膳食”是由研究团队自主研发的符合中国饮食文化特点的一种健康
膳食模式。研究团队通过对日常食材的科学搭配和对传统中餐烹饪方法的改进，为

随机对照试验
中，经过1周的导入期和4周的试验期，与接受当地常规膳食的对照组相比，接受“
中国心脏健康膳食”的干预组收缩压平均净下降10 mmHg，舒张压平均净下降3.8
mmHg。

不健康的饮食是导致我国心血管疾病负担迅速上升的主要因素之一。全国营养调查
发现，与1982年相比，2012年我国人均摄入谷类、根茎类、蔬菜和水果分别下降
了34%, 80%和15%，而人均摄入肉类、鸡蛋、食用油分别增加了162%, 233% 和1
32%。相应地，我国的心血管疾病负担也迅速增加。目前，由心血管病导致的死亡
已占我国总死亡的45%。

“健康中国”离不开健康膳食，合理膳食行动和心血管疾病防治行动是“健康中国
”行动的两项重要内容。“中国健康膳食”的开发成功，无疑为“健康中国”行动
提供了一个有力的科学手段。

面对不健康膳食对人类健康的危害，欧美国家早在上世纪90年代就先后开发了多种
健康膳食。其中，美国的DASH
膳食（也称“得舒膳食”）和欧洲的地中海
膳食最为流
行，并经过严格的随机
对照试验证明其能够降低血压，改善血脂
，有利于心血管健康。然而，这些来自西方饮食文化的膳食模式并不符合中国人的
饮食习惯，难以在超世界人口五分之一的中国文化圈推广。
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为了让中国人能吃上符合自己口味的健康膳食，同时解决国际上健康膳食普遍存在
的“不好吃”，不易广泛接受的问题，DECIDE项目总负责人武阳丰教授提出了要
以符合中餐文化且“好吃、不贵、又健康” 作为“中国健康膳食“的开发目标。他
表示：“中国人需要符合自己口味的健康膳食。”

这项名为DECIDE-Diet的研究由北京大学牵头，复旦大学、中山大学、
四川大学、扬州大学
和四川旅游烹饪学院等多家国内
外顶尖学术机构的营养学家、烹饪大师及心血管病防治专家共同合作完成。

“为了实现有效降压的健康目标，与中国城市人群的普通膳食营养成分相比，‘中
国心脏健康膳食’将钠减少了一半，从每天6000毫克减少到3000毫克。同时减少
了脂肪，增加了蛋白质、碳水化合物
、钾和膳食纤维。为了符合中国餐饮文化，我们开发了鲁菜、淮扬菜、粤菜、川菜
共4个不同版本的食谱，以满足各地居民的膳食偏好。为了做到‘好吃’，我们邀
请了烹饪界的大师们及餐饮企业的专家们参加课题组，一起参与菜品的开发，并同
时开展了口味评价。为了做到‘不贵’和适宜推广，我们尽量选择常见的食材和简
单的烹饪方法，以保证普通居民可以在自己家中完成健康膳食的制作。”DECIDE-
Diet研究课题负责人、营养学专家王燕芳研究员介绍。

“中国心脏健康膳食”的临床效果评价工作在北京、上海、广州和成都四地开展，
由北京大学临床研究所、复
旦大学附属上海华东医院、中山大学公共卫生学院
、四川大学公共卫生学院共同完成。四个研究中心共纳入265名社区高血压患者（S
BP介于130mmHg至159mmHg之间，无论是否服用降压药物）作为研究对象。所
有研究对象先经过为期1周的导入期，食用符合当地饮食文化的普通膳食。顺利完
成导入期的研究对象被正式纳入研究，并随机分配到干预组和对照组。进入干预组
的研究对象每日三餐接受“心脏健康膳食”，进入对照组的研究对象则每日三餐继
续接受导入期的当地普通膳食。试验期共4周。整个试验期间，不告知研究对象吃
的是哪一种膳食，血压也由不了解分组情况的独立工作人员测量。研究者精准记录
研究对象每一餐的饭菜的进食量和剩余量，以及进食研究之外的食物情况。

研究结果显示：

1
经4周干预，对照组受试者的收缩压（高压）和舒张压（低压）分别平均下降了5.0
mmHg和2.8 mmHg；干预组受试者的收缩压和舒张压分别平均下降了15.0
mmHg和6.7 mmHg。收缩压和舒张压的变化在两组之间的平均净差分别为10.0
mm Hg和3.8 mm Hg。
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2 干预组碳水化合物供能比平均增加8%，蛋白质供能比平均增加4%，脂肪供能比
平均减少11%；纤维素平均增加14克，钾平均增加1753毫克，镁平均增加194 毫
克，钙平均增加413毫克，钠减少2,836毫克。对照组与导入期先比几乎没有变化。

3 “中国心脏健康膳食”的降压效果在不同菜系间没有显著差别。

4 受试者对“中国心脏健康膳食”的喜好度为9.7分（满分10分)，与对照组相比没
有差异。

5 在成本方面，与对照组相比“中国心脏健康膳食”每天每人平均仅增加3.6元，在
大众可支付范围。

“这项研究的成果支持了‘食物是良药’的现代营养学观点和‘药食同源’的古老
中国智慧，为高血压患者通过健康饮食控制血压提供了方案和信心。临床医生应建
议高血压患者采取健康的饮食，减少钠摄入的同时增加钾、膳食纤维、蔬菜和水果
的摄入。中国的餐饮服务行业，尤其是那些为养老机构等特殊人群提供餐食的机构
也应参考‘中国心脏健康膳食’的食谱为老人们提供健康膳食。”我国心血管病防
治著名专家、DECIDE项目总负责人武阳丰教授认为，“华人占世界人口的五分之
一，‘中国心脏健康膳食’不仅为中国人，也为海外华人及喜好中餐的国际友人提
供了一种好吃，不贵，又健康的膳食选择，它将成为继DASH膳食和地中海膳食之
后，世界第三大健康膳食。”

论文原文 

Effects of Cuisine-Based Chinese Heart-Healthy Diet in Lowering Blood
Pressure Among Adults in China: Multicenter, Single-Blind, Randomized,
Parallel Controlled Feeding Trial. Circulation. 2022;146:00–00. DOI:
10.1161/CIRCULATIONAHA.122.05904.

（请点击文末“阅读原文”查阅文章。）

论文并列第一作者 

北京大学临床研究所王燕芳研究员和冯琳博士。

论文通讯作者 

北京大学临床研究所武阳丰教授、四川大学公共卫生学院曾果教授、中山大学公共
卫生学院朱惠莲教授、复旦大学华东医院孙建琴教授。
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该研究为国家“十三五”重点研发项目“心脑血管疾病
营养及行为干预关键技术及应用策略研究（2016YFC1300200）”资助的课题” 
“中国心脏健康食谱”的开发与应用效果评价（2016YFC1300201）”的主要成果
。项目总负责人为武阳丰教授，课题负责人为王燕芳研究员。
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