




随着我国居民收入和生活水平大幅度提高，家庭和个人亦对生活

品质的要求愈来愈高。在吃的方面不仅讲究吃好，亦讲究科学营养及

搭配。针对家庭和个人的这一需求，我们精心策划，科学系统地开发

和编撰这套小菜谱系列丛书。第1辑分为10个系列，共计108本，每

个系列从不同的角度，系统地介绍各种菜肴的制作方法、营养结构、

功效宜忌和定量配置。该丛书体例科学，内容丰富，制作精美，价格

低廉。它既能满足读者学习各种家常菜肴的基本方法和烹饪技巧的需

要，同时亦能让读者了解各种菜肴的营养结构和定量搭配及功效宜忌

等相关知识。

《常见病食疗菜谱丛书》根据常见病的特点，科学系统地介绍了

各种常见病食疗菜肴的烹饪方法和营养功效、定量搭配等知识。该丛

书具有经济实用、价格实惠、易学易做等特点。它帮助患者解决了治

疗期间吃什么、怎么吃、吃多少等科学营养进食和搭配问题。
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什么是中风？
中风也叫脑卒中。分为两种类型：

缺血性脑卒中和出血性脑卒中。中风是中
医学对急性脑血管疾病的统称。它是以猝
然昏倒，不省人事，伴发口角歪斜、语言
不利而出现半身不遂为主要症状的一类疾
病。由于本病发病率高、死亡率高、致残
率高、复发率高以及并发症多的特点，所
以医学界把它同冠心病、癌症并列为威胁
人类健康的三大疾病之一。
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Common 食疗菜谱丛书

我国急性脑血管疾病的发病
率、死亡率明显高于冠心病，其中
脑出血发生比例较高；而西方国家
则相反，冠心病的发病率高。究其
原因，除种族、遗传、环境等因素
外，饮食结构和营养因素的不同，
是很重要的原因。因此，纠正营养
失调和进行饮食营养治疗是防治急
性脑血管疾病的重要途径之一。

饮食营养治疗的目的是全身营

中风饮食
营养治疗 Therapy

Nutrition



5

食疗菜谱
中 风

养支持，保护脑功能，促进神经细胞的
修复和功能的恢复。在饮食营养供给上
要求个体化，即根据病人的病情轻重，
有无并发症，能否正常饮食，消化吸收
功能、体重、血脂、血糖、电解质等因
素，提出不同的饮食营养治疗方案。在
急性期饮食治疗是为让病人能度过危急
阶段，为恢复创造条件。恢复期应提出
合理饮食的建议，纠正营养不足或营养
失调，促进恢复和防止复发。

1.重症病人的饮食治疗：重症或昏
迷病人在起病的2～3天之内如有呕吐、
消化道出血者应禁食，从静脉补充营
养。3天后开始鼻饲，为适应消化道吸
收功能，开始的几天内以米汤、蔗糖为
主，每次200～250毫升，每天4～5次。
在已经耐受的情况下，给予混合奶，以
增加热能、蛋白质和脂肪，可用牛奶、
米汤、蔗糖、鸡蛋、少量食用油。对昏
迷时间较长，又有并发症者，应供给高
热能、高脂肪的混合奶，保证每天能有
蛋白质90～110克，脂肪100克，碳水
化物300克，总热能10.46千焦（2500
千卡），总液体量2500毫升，每次
300～400毫升，每天6～7次。鼻饲速度
宜慢些，防止返流到气管内。必要时可
选用匀浆饮食或要素饮食。

2.一般病人饮食治疗：热能可按
125.52～167.36千焦（30～40千卡）供

给，体重超重者适当减少。蛋白质
按	5～2.0克/千克，其中动物蛋白质
不低于20克/天，包括含脂肪少而蛋
白质高的鱼类、家禽、瘦肉等，豆
类每天不少于30克。脂肪不超过总
热能的30%，胆固醇应低于300毫克
/天。应尽量少吃含饱和脂肪酸高的
肥肉、动物油脂以及内脏等。超重者
脂肪应占总热能的20%以下，胆固醇
限制在200毫克以内。碳水化物以谷
类为主，总热能不低于55%，要粗细
搭配、多样化。限制食盐的摄入，每
天在6克以内，如使用脱水剂，或是
利尿剂可适当增加。为了保证能获得
足够的维生素，每天应供给新鲜蔬菜
400克以上。进餐制度应定时定量，
少量多餐，每天4餐，晚餐应清淡易
消化。
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Common 食疗菜谱丛书

1.昏迷期 
可采用鼻饲饮食，将易消化的流

汁状饮食分5～6次徐徐灌入。可选浓
米汤、豆浆、牛奶、果蔬汁等。	

2.初步恢复期 
中风病人神智已清醒，但进

食呛咳，则应予糊状饮食，如蒸蛋
羹、肉末烂面条、肉末果蔬粥、牛
奶冲藕粉等。	

中风病人的饮食原则 

3.基本恢复期 
（1）忌动物油脂及内脏。	
（2）补充优质蛋白。如豆制品、

鱼类、牛奶等。	
（3）多吃含维生素C的果蔬，增

强血管致密性，防止再出血。	
（4）多吃含碘丰富的食物，可

减少胆固醇在动脉血管壁上的沉积，
防止动脉硬化发生。如紫菜虾米、海
带等。	

（5）少吃过咸食品。因钠离子过
多，可增加血容量和心脏负担，增加
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血液粘稠度，从而使血压升高，造成再次
中风。故中风老人不宜吃咸菜、咸肉、咸
鱼、火腿、干巴等，每日盐的摄入量须在6
克以下。	

（6）多吃粗纤维。绝大多数中风病
人都会发生便秘，有的老人因用力排便致
使再次脑出血。为此，必须保证大便天天
通畅。故应多吃含纤维素高的谷豆类及蔬
菜类。另外，还可每天早晨食用蜂蜜、盐
水、核桃仁、松子仁、火麻仁、黑芝麻等。	

（7）忌用兴奋神经系统的食物，如
酒、浓茶、咖啡等。



小
贴

士

彩熘黄鱼
大黄鱼750克，鸡胸脯丁、虾
仁、豌豆、熟火腿各25克，
淀粉20克，葱段10克，糖20
克，料酒25毫升，醋15毫
升，清汤100毫升，食用油
20毫升，盐、番茄酱、味精
各适量。

此菜蛋白质含量丰富，还含有镁、硒、钾、碘等微量元素。

原 料：

制作过程：
1.大黄鱼挖去内脏，洗净，

斩去胸鳍、背鳍，抹上盐，

用料酒稍腌，拍上淀粉。

2.锅内倒油烧热，将大黄鱼

落锅，炸至金黄色，改用小

火浸炸，至外脆里熟，捞起

放在盘内。

3.另取炒锅一只，下油烧热，

投入葱段略煸，将鸡胸脯丁

倒入煸炒，加料酒、番茄

酱、糖、盐、虾仁、豌豆、

味精、清汤和醋，烧滚。

4.用水淀粉勾芡，淋上油，

拌匀成卤汁，浇在鱼身上，

撒上熟火腿丁即成。

炸黄鱼，大火定型上色，小火浸炸熟透，
色呈金黄，外酥里嫩。

养功效营

小
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小
贴

士

清蒸武昌鱼

武昌鱼1条，香菇50克，食用
油20毫升，鸡汤150毫升，盐8
克，料酒10毫升，胡椒粉1克，
葱结、姜块各8克，味精少许。

武昌鱼肉质嫩白，含丰富的蛋白质，是
低脂肪、高蛋白的鱼类。

原 料：

制作过程：
1.将鱼去鳃、鳞，剖腹去内脏，

洗净，在鱼身两面切花刀，撒

上盐，盛入盘中。香菇切成薄

片，摆在鱼上面，加葱结、姜

块和料酒。

2.锅置大火上，下清水煮沸，将

整条鱼连盘上笼蒸，蒸至鱼眼

突出，肉已松软，约15分钟出

笼，拣去姜块、葱结。

3.锅内倒油烧热，淋入蒸鱼的汤

汁，下鸡汤煮沸，加入味精、

盐后起锅，浇在鱼上面，撒上

胡椒粉即成。

鱼肉要新鲜，要腌制
入味。上蒸笼时要淋上食用
油，浇上鸡汤。蒸制时要以
大火蒸至鱼眼突出。

养功效营

小
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小
贴

士

炒鳊鱼冬笋

鳊鱼150克，冬笋300克，
猪肉50克，冬菇15克，料
酒、酱油各10毫升，清汤
250毫升，淀粉5克，味
精、食用油各适量。

此菜含蛋白质和多种氨基酸、维生素，还含
丰富的纤维素，能促进肠道蠕动。

原 料：

制作过程：
1.将鳊鱼外皮撕下，再剁下

头骨待用；鱼身切块；猪肉

切成薄片；冬笋切成长片。

2.锅内倒油烧热，放入冬笋

片，炸至呈金黄色，捞起

沥油。将鳊鱼外皮和头骨

下锅炸酥，沥去油，晾凉

后研成末。

3.锅内留底油烧热，放入

冬菇、猪肉片稍炒，再加

入清汤、酱油、冬笋片，

焖半小时，调入料酒、味

精，用水淀粉调稀芡，并

撒入炸酥的鳊鱼末拌匀，

装入盘中。

4.另取一干净炒锅倒油烧

热，将切好的鳊鱼块下锅

炸酥，捞起铺在冬笋等料

上即成。

炒冬笋的时候油温不要太热了，否则不能
使笋里熟外白。

养功效营

小
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小
贴

士

鲈鱼炖姜丝

鲈鱼750克，鲜香菇25克，料酒15毫升，葱段、姜丝各15克，盐、味精各5克。

鲈鱼富含蛋白质、维生素A、B族维
生素、钙、镁、锌、硒等营养元素。

原 料：

制作过程：
1.鲈鱼去鳞去鳃，在尾部肛门处横剞1刀，从鳃处掏出内脏，洗净，鱼身两面均拉

出4厘米宽距的刀纹，装入汤盘。

2.香菇去蒂，洗净，切片，与姜丝一并排在鱼身上，葱段放鱼头尾两处。

3.加水500毫升及料酒、盐、味精，装好加盖，上笼用大火蒸10分钟取出即成。

蒸鱼时间过长，肉与刺不易
分离，鲜味尽失。

养功效营
小

蒸鱼时间过长，肉与刺不易
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小
贴

士

秋水芙蓉

鸭蛋、泥鳅各500克，香菇
15克，芥菜50克，料酒20毫
升，上汤500毫升，葱、盐、
姜、味精各适量。

此菜蛋白质含量高，尤其铁、钙含量极为丰
富。泥鳅含有不饱和脂肪酸，有利于人体抗血管
衰老之效。

原 料：

制作过程：
1.泥鳅与葱、姜一并下温水锅

汆一下捞出，拣出葱、姜，洗

净沥干。

2.泥鳅与料酒、上汤、盐一起

放入碗中，上笼蒸熟取出，滗

下泥鳅汤待用。

3.鸭蛋取清盛于汤碗，打散

后，加入晾凉的泥鳅汤，调入

盐、味精，上笼蒸3分钟取出

成“秋水芙蓉”。

4.香菇、芥菜均切成片，一并

下汤锅氽熟捞起，沥干水，与

泥鳅一起铺在芙蓉上面。

泥鳅用汤不用肉，大
火气足，蒸的时间宜长。

养功效营
小
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小
贴

士

香菇鱼球汤
草鱼600克，香菇75克，豌
豆苗75克，胡萝卜30克，鸡
蛋清120毫升，盐8克，味精
5克，高汤1000毫升，胡椒
粉5克，食用油2毫升，淀粉
2克。

鱼肉富含蛋白质及脂肪酸，为人体生长发育
所必需的，可常吃。香菇富含维生素D，能增强
人体免疫力，促进新陈代谢。

原 料：

制作过程：
1.草鱼去骨、去皮，鱼肉剁成

泥状放于汤碗中，加盐、味

精、胡椒粉、油、淀粉边搅拌

边倒入150毫升清水，再加打

匀的鸡蛋清拌匀，用手捏挤成

小圆球状；香菇泡软去蒂；豌

豆苗摘取嫩心；胡萝卜去皮切

成小块。

2.将鱼球放进开水中烫熟，捞

出冲泡冷水，备用。

3.锅中倒入高汤、香菇和胡萝

卜煮开，再放进鱼球和盐、味

精、胡椒粉，煮约20分钟，放

豌豆苗烫熟即可。

草鱼要新鲜，煮时
火候不能太大，以免把
鱼肉煮散。

养功效营
小

草鱼要新鲜，煮时
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小
贴

士

白果炒鱼花

白果70克，草鱼200克，黑
木耳（水发）75克，芹菜
50克，鸡蛋清40毫升，大
葱5克，姜5克，淀粉5克，
食用碱1克，食用油20毫
升，盐2克，味精2克，高
汤100毫升，料酒5毫升。

此菜含有丰富的不饱和脂肪酸、类黄酮、苦
内酯等物质，白果富含核蛋白、粗纤维及多种维
生素，具有通畅血管、增强记忆力的功效，还可
抗衰老。

原 料：

制作过程：
1.白果用水泡发待用；草鱼

肉剞十字花刀，再切丁，先

用食用碱水浸泡片刻，再用

清水冲净，加盐、味精、料

酒、鸡蛋清、淀粉抓匀稍

腌，同水发白果一起放油中

稍炸。

2.锅内留底油烧热，加大

葱、姜烹出香味，加入芹菜

末稍炒。

3.再加入料酒、高汤、盐、

味精，用水淀粉勾芡，加入

鱼丁、白果、黑木耳翻炒，

淋熟油后出锅。

白果不可长期大量
食用。

养功效营
小
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