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在桃園長庚工作這一年多來，所接

觸的病人多以腦中風患者為主，有別於

對中風病人一定是大魚大肉、菸酒不離

身的刻板印象，我發現這些病友及家屬

們嚴格控制飲食的程度，讓身為營養師

的我都感到汗顏。每次進行訪視衛教時

，大家對於三低一高（低油、低鹽、低

精緻糖、高纖）飲食原則幾乎都能確實

落實。唯一美中不足的是，在嚴格控管

下常常忽略了均衡飲食及飲食多元化這

兩項重點。

曾經有家屬帶著她辛苦準備的便當

來做諮詢，結果便當盒打開一看，只有

五穀飯跟五顏六色的汆燙青菜，然後跟

我說他們再也不敢吃肉了，彷彿「肉」

是造成腦中風的元凶，更別提什麼滿漢

全席或是美味佳餚了。如果又伴隨有血

糖高，需控制主食問題的話，這些病友

們吃的可能就真的跟草食動物沒什麼兩

樣。其實我想給大家一個觀念，在均衡

飲食下，什麼新鮮食物都能吃，而且種

類越多越能攝取到更多的營養素，我們

可以在飲食上做些適合自己的微調，但

不該完全偏頗或捨棄某些食物。

而病友們要如何預防中風再度復發

呢？除了按時服藥、適當運動、體重控

制外，已罹患腦中風患者在飲食方面又

應如何調整呢？在腦中風初期，病人多

伴有昏迷等意識障礙，不能正常進食，

此時必須以管灌飲食提供營養。在恢復

期時，應根據病人的後遺症情況，採取

不同的營養支持，伴有咀嚼、吞嚥困難

者，可採用管灌飲食；可咀嚼、吞嚥的

患者，則酌情給予半流質飲食或軟質飲

食，再逐步恢復為一般的飲食。

在一般飲食方面，除了注意供給足

夠、均衡的營養之外，並控制各種可能

引發再度中風的危險因素，例如：高血

壓、糖尿病、高脂血症、動脈粥樣硬化

及肥胖等，所以飲食原則與預防飲食相

同，其建議如下：

一、種類多多，好處多多

奶類及其製品、五穀根莖類、肉魚

豆蛋類、蔬菜類、水果類及油脂類等六

大類食物，宜多樣化攝取，才能充分的

獲得各種營養素。

二、別讓體重成為您的負擔

中風病人常因行動不便，以致活動

量降低，每天消耗的熱量減少，應控制

熱量的攝取，維持體重、避免肥胖。平

常應少食精製糖、甜食、含糖飲料及油

炸食品。

滿漢全席我不怕？談中風營養照護

◎林口長庚營養治療科營養師 陳俞秀
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三、飲食宜清淡

每人一天所需的鈉量約2400毫克，

但一包泡麵含鈉量就有 1000～1500 毫

克。平時應避免食用醃漬、蜜餞及調味

重的罐頭加工食品；各種調味料，如：

醬油、味精、烏醋、蕃茄醬、豆瓣醬、

沙茶醬、甜麵醬等也要減少用量。可多

選用天然食材（洋蔥、蔥、蒜、薑絲、

紅番茄、鳳梨等）風味取代，以降低高

鈉調味料的攝取。

四、少飽和油脂及高膽固醇食物

選用植物性油脂烹飪或採用水煮、

清蒸、涼拌、燒、烤、滷、燉等方式烹

調；禁食肥肉、內臟、魚卵、牛油等膽

固醇高的食物；可多選擇脂肪含量較少

的魚肉、去皮雞肉等，全蛋每週建議 1

～2顆。

五、多選用單元不飽和脂肪酸高的油脂

及 n-3 脂肪酸

單元不飽和脂肪酸較高的植物油有

橄欖油、芥花油、苦茶油、堅果等，其

油脂穩定性也比一般植物油好；攝取魚

油，富含 n-3 脂肪酸的食物來源有鮭魚

、鮪魚、鯖魚等，建議每週至少食用 3

～4份魚肉。

六、纖維質可清除血中脂肪

多吃富含纖維的食物，如各種蔬菜

、水果、豆類、糙米、全穀等，或偶而

以豆類（非油炸豆腐、豆干）取代部分

肉類，纖維質可幫助排便、預防便秘、

穩定血糖及降低血膽固醇。

七、拒絕菸害

香菸中所含的尼古丁等成分，會導

致微血管收縮、阻礙血液循環，因而提

高了再度中風的機率。研究顯示，吸菸

者引起冠狀動脈心臟病、肺部疾病者約

為不吸菸者 8 倍左右，所以癮君子們，

照顧自己也關心別人～把菸戒了吧！

八、別當酒國英雄

適量飲酒雖然可促進血液循環，但

酗酒反而會造成熱量攝取過多，也容易

造成營養素流失，導致營養不均衡。

對於均衡飲食建議攝取量，本「飲

食指南」適用於一般成年人，但因個人

年紀、體型及活動量不同，可依個人需

要作適度調整。另外，任何使用保健食

品或飲食上的疑慮，都歡迎與醫護人員

及營養師溝通、討論，切勿迷信偏方或

民俗療法。最後還是要提醒病友們～記

住均衡飲食的重要，不要以為中風就只

能吃菜過日子了，傷口復原、復健運動

，都需要足夠的體力，均衡及多元化的

飲食才能真的讓您吃了健康有活力。

新版每日飲食指南

食物內容解釋如下：

˙五穀根莖類 3碗：米飯、地瓜、紅豆

等主食約一碗或中型饅頭一個。

˙低脂奶類 1～2 杯：牛奶及發酵乳、

乳酪等奶製品約 240毫升 。

˙蛋、豆、魚、肉類 6份：蛋 1個、肉

約 30克、豆漿約 240毫升。

˙蔬菜類 3～4 碟：盡可能配合多種顏

色蔬菜攝取，1碟份量約生菜 100克。

˙水果類 3～4 份：盡可能配合多種顏

色蔬菜攝取，1份約一個拳頭大。

˙油脂類 1～2 湯匙：炒菜用油及花生

、腰果等，建議多以堅果類取代油脂

攝取。

˙鼓勵多喝水及運動。


