
提防腦中風 小心「飲食陷阱」 

腦神經科專科醫生 張德輝教授 

 

近年，由於「放題」的價錢划算、食物種類繁多，因此愈來愈盛行。但當中的食物可能含有

較高的壞膽固醇、飽和脂肪和反式脂肪，一不小心，便可能會掉入膽固醇超標的陷阱。對於

中風患者，尤其是曾患上缺血性中風的人士，更應加倍小心，以免攝取過多壞膽固醇，導致

血管阻塞和硬化，令再次中風和出現其他心血管疾病的風險上升 1。 

 

事實上，膽固醇屬於脂類物質，除了為細胞膜提供彈性和流動性，也是製造荷爾蒙、膽酸和

膽鹽的原材料 2,3。腦神經科專科醫生張德輝教授解釋，體內的膽固醇源於自身合成和日常膳

食。隨著年紀漸長，新陳代謝逐漸減慢，自身製造的膽固醇已經足夠身體需要。所以，膳食

中攝取的膽固醇往往是導致壞膽固醇水平過高的元兇。 

 

就此，對中風患者而言，維持健康的飲食習慣對預防中風尤其重要。健康飲食習慣是指「三

低一高」，即「低脂」、「低糖」、「低鹽」及「高纖」4。要預防中風，患者可以選擇植物

製食品取代膳食中含高熱量和動物性脂肪的食品 5，並減少進食加工食品、高鈉食品、油炸

食品等 6-8。 

 

在眾多食物之中，大家對雞蛋可謂又愛又恨。雞蛋具有豐富營養價值，但不少人擔心進食雞

蛋會增加壞膽固醇水平和中風的風險。事實上，雞蛋中的膽固醇只存在於蛋黃中，蛋白則沒

有膽固醇 9。但蛋黃還含有各種維生素和營養，所以適量進食雞蛋對身體有益之餘，也不會

影響體內的壞膽固醇水平 10。張教授指出，有中風風險的人士並不需要停止食用雞蛋，但切

勿過量進食。據研究顯示，每星期進食 1 至 4 隻雞蛋有助降低中風風險，然而食用 6 隻

或以上則會增加中風的機會 10。 

 

值得注意的是，除了控制飲食，建立良好的生活習慣，如戒煙和戒酒，亦有助預防中風。研

究指出，吸煙人士出現中風機率較非吸煙人士增加 50% ，而出現缺血性中風的風險更增加

近一倍 11。此外，酗酒人士中風風險比一般人亦增加達 80%11。因此，健康飲食和維持良

好生活習慣是遠離中風的最佳方法。 

 

最後，張教授提醒，控制飲食雖然能改善體內壞膽固醇水平，但未必能有效地將其降至目標

水平，以控制出現中風的風險 12。若控制飲食後，中風患者其壞膽固醇水平仍未能達至理想

目標水平，醫生便有可能使用藥物去有效降低壞膽固醇水平。 
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