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吃得健康不一定要花很多钱 
美国心脏协会分享利于心脏健康亚洲风味饮食的明智替代品与实惠食材。

达拉斯，2025 年 3 月 15 日 —不断上涨的食品价格让许多家庭难以实现健康饮食（英文网站）。 根据美国心脏协会和 Research!America 在 2024 年 6 月进行的公众意见调查（英文网站），近七成（66%）的亚裔美国人表示，健康食品的成本是他们实现营养更全面饮食的最大障碍。 美国心脏协会致力于改变未来，让每个人享有更健康的生活，它提供一些简单的建议和美味的食谱，帮助人们在享受自己最喜欢的菜肴时，既能保持心脏健康又能控制开支。

美国心脏协会旧金山大湾区董事会成员、斯坦福医学院的普通心脏病学家 Justin Lee 医学博士说：“食物在许多亚裔美国人、夏威夷原住民及太平洋岛民传统月 (AANHPI) 的文化中，与家庭、传统和社区紧密相连。 从蒸米饭到滋养的汤品，这些传统代代相传。 一些简单的替代方式，比如自制香醋代替含糖调味品，用冷冻蔬菜代替新鲜蔬菜，或者用扁豆代替加工肉类，都能带来很大变化，而不牺牲风味。 接受这些小变化使我们能够尊重亚洲烹饪的丰富传统，同时做出有利于心脏健康的选择，提高生活质量。”

价格亲民的蛋白质 （英文网站） 
每个人都在寻找获取经济实惠的办法，这里有一些美味且经济的选项，非常适合亚洲菜肴：
· 豆腐和天贝是植物性主食，富含蛋白质，用途广泛且通常比肉类更便宜。 
· 在简单的味噌汤中加入丝滑豆腐，或用大蒜炒制硬豆腐，制作出利于心脏健康的餐点，或者将天贝加入面条菜肴和咖喱中。 以下是一些快速的心脏健康餐食谱：亚洲腌制蔬菜沙拉和咖喱香料豆腐配亚洲蔬菜 （英文网站）
· 很多罐装鱼富含 Omega-3（英文网站）和大量蛋白质，因此这个美味经济之选可轻松将金枪鱼或三文鱼添加到寿司碗中，或塞入糙米饭团或午餐肉饭团中。 


更利于心脏健康的谷物选择 （英文网站）
大米是许多拉美饮食中的主食，但它可能会引起血糖（英文网站）飙升，经过冷藏和加热后，它可能会增加抗性淀粉（英文网站），同时也增加有害细菌的风险，以下是更安全的方法，让它更健康：
· 可选糙米（英文网站）作为白米的替代品，它的纤维丰富，适合与任何菜肴搭配。
· 大麦（英文网站）在许多亚洲汤品中均有使用，是一种有助于心脏健康的全谷物替代品。

罐装、干制和冷冻食物？ （英文网站）当然可以！
健康饮食并不意味着您购买的一切食物必须新鲜，尤其是当新鲜食物不易获得时。 罐装、干制和冷冻食品可以同样营养，而且由于可保存更长时间，有助于消除因食品变质而造成的高昂浪费。 美国心脏协会建议检查营养标签（英文网站），寻找低钠、零添加盐和零添加糖的方案。
· 干制/罐装食品可以同样营养，但要选择低钠的酱油、干蘑菇和日式酱油。 
· 冷冻蔬菜在最佳成熟时采摘并冷冻，以锁住营养。 冷冻的毛豆、菠菜和混合蔬菜在炒菜、汤和米饭中都非常有用。 将剩余的切碎姜或大蒜冷冻，可以减少食品浪费并加快在繁忙工作日准备晚餐的速度。

让您的健康食材保存更久
· 聪明地储存，将豆腐放在水中并每日更换，以延长其保存期。 
· 腌制蔬菜（英文网站），通过腌制黄瓜、洋葱、胡萝卜、萝卜等来保存，以减少浪费并为您的餐点增添额外风味。

Dave Kim 是一位亚裔美国中风幸存者，也是美国心脏协会的全国志愿者。他在加利福尼亚的家中拍摄音乐视频时发生了中风。他说：“我从来没想过小改变能带来如此大的不同。 但在转向心脏健康饮食后，我的情况好转了，精力恢复了，我又恢复了健康。而且我也没有放弃我所喜爱的口味。”

欲获取更多经济实惠的食谱和建议，请访问 recipes.heart.org（英文网站）。

其他资源：
· 经济实惠 | 美国心脏协会食谱 
· 美国心脏协会新闻稿：文化、饮食、经济因素等影响亚裔美国人的心血管疾病风险（2023 年 5 月）
· 美国心脏协会新闻稿：10种流行饮食的心脏健康元素评分；其中一些需要改进（2023 年 4 月）
· 美国心脏协会新闻稿：增加植物性食品摄入可能降低年轻人和年长女性的心脏病风险（2021 年 8 月）
· 美国心脏协会健康信息：获取健康脂肪的 4 种方法信息图表

###
关于美国心脏协会 
美国心脏协会是一股不懈的力量，致力于帮助全球人民享受更长寿、更健康的生活。 协会致力于确保所有社区拥有获得健康的平等机会，百余年来一直是行业领先的健康信息提供商。 在全球逾 3,500 万志愿者支持下，我们资助突破性研究、倡导公众健康，并提供关键资源以挽救心血管疾病和中风患者并改善其生活。 通过在科学研究、政策制定和医疗护理领域推动实现突破并实施成熟解决方案，我们每天都在不遗余力地改善人们的健康，改变他们的生活。 欢迎通过 heart.org、Facebook、X 或拨打 1-800-AHA-USA1 联系我们。  


媒体问询和联系美国心脏协会/美国卒中协会专家：214-706-1173
Elizabeth Nickerson：305-761-5932， elizabeth.nickerson@heart.org 
公众问询：1-800-AHA-USA1 (242-8721) 
heart.org（英文网站）与 stroke.org（英文网站） 
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