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https://www.100test.com/kao_ti2020/0/2021_2022_2010_E5_B9_B4

_E5_86_85_c21_267.htm 中风患者宜多吃粗制米面，每餐绿色

蔬菜也不能少。 预防中风的饮食原则是：低淀粉、低脂肪、

低盐、高纤维、高矿物质。主食以五谷杂粮蔬菜为主，多吃

粗制米面，因为其含有丰富的无机盐和维生素。每餐还务必

吃绿色蔬菜，最好能选择芹菜和韭菜，品种应当多一些，能

生吃最好生吃或者用食物搅拌器打成浆状，这样才不会破坏

维生素，像蔬菜沙拉就是既有营养又美味的一道菜。水果和

蔬菜的性质差不多，不过一定不要多吃，因为水果含糖很高

。动物性食品肉、蛋应限制食用。选择脂肪特别是胆固醇含

量不高的奶类制品，是较理想的蛋白质来源，鱼类也是良好

的蛋白质食品，其中的脂肪酸多为不饱和脂肪酸，有降胆固

醇及抗凝血作用。来源：www.examda.com 适当食用豆类和菌

藻类食物。豆类及其制品含蛋白质较多，并且也有降胆固醇

作用。菌类食品包括磨菇、香菇、木耳等，含有人体所需的

多种氨基酸。藻类包括海带、紫菜等，内含的一些物质有抵

制红细胞凝集作用，可防止血栓形成。另外还需要控制食盐

的摄取量。高血压的产生与过量食盐有关，而高血压又是中

风的主要诱因之一。成人每天只需1克左右的盐既可满足生理

需要，而人们为了可口，一般每天要吃掉3至8克，所以应该

慢慢将口味调轻。采集者退散 预防中风还要忌饮食过饱。腹

部饱胀影响心肺功能，还可造成大量血液集中到肠胃，使心

、脑等器官诱发中风。 治疗或许只是康复的其中一个途径，

最重要的是病人如何保持坚定的意志力，让自己重获健康。 
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