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癌病患者飲食迷思

1 治療期間因胃口很差吃不下，體重下降了許
多，有甚麼食物可以使我增重？

如胃口較差，患者可嘗試少量多餐，吃一些易入

口且高營養的食物，例如加入了碎肉或魚肉的湯粉麵

或泡飯，加了醬汁的餸菜配軟飯或通心粉等。

  烹調一些帶酸甜的菜式也有助增進食慾

  �餐與餐之間可進食有營養的小食如花生醬或蛋沙律

三文治、小蛋糕、烚番薯、水果奶昔、甜品如豆腐

花、燉奶和俗稱「 營養奶 」的營養補充品等

  �市面上亦有一些蛋白質和熱量補充劑，用以加入日

常食物中來提升營養

  �如體重持續下降，應盡快諮詢您的註冊營養師作詳

細的評估

3 聽聞雞肉和雞蛋含有激素，而牛肉、芒果、海鮮及冬筍等又很3 聽聞雞肉和雞蛋含有激素，而牛肉、芒果、海鮮及冬筍等又很
「 毒 」，可能會促進癌細胞的生長，癌症患者忌吃這些食物嗎？「 毒 」，可能會促進癌細胞的生長，癌症患者忌吃這些食物嗎？

  �在香港，生長激素已被禁用於飼養家禽及牲畜，理論上在市面上買到的家禽及肉類

都可安全食用，不應含有過量的激素。

  �雞肉和雞蛋屬高蛋白食物，能幫助癌症患者製造免疫及肌肉細胞，有助提高抵抗力

及防止肌肉流失。此外，紅肉如牛肉、豬肉和羊肉也含有豐富的蛋白質和鐵，同樣

幫助增強免疫力和防止貧血的作用。

  �建議癌症患者應多從肉類、家禽、魚、海、雞蛋、牛奶和大豆製品中攝取優質蛋白

質。如您選擇不吃某些食物、牛肉或某些海產，您應該從其他代替品如魚類、豆

腐、豬肉、豆製品中得到足夠的蛋白質。如您避吃某些蔬果，您應從其他不同種類

的蔬果得到所需營養素。絕不建議過分戒口。

多選全穀類食物 如糙米、紅米、十穀米、全麥麵包、蕎麥麵、全麥
意粉、通心粉和藜麥等。

代替品 軟飯、杰粥、薯仔、薯蓉、小番薯或南瓜蓉等。

病人食慾不振和味覺有變化 健康又易入口的甜品如芝麻糊、腐竹雞蛋糖水、豆
腐花、燉蛋、燉奶、水果奶昔和「 營養奶 」等

一、情緒支持的營養素與食物

營養素 功效 食物

Omega-3脂肪酸 抗炎、穩定情緒 三文魚、核桃、亞麻籽、紫蘇籽

維他命B群 支持神經系統、減少焦慮 全穀類、雞蛋、牛奶、
糙米、小米、紅棗

鎂 放鬆神經、改善睡眠 黑巧克力、菠菜、芝麻、
南瓜子、豆腐

鋅 改善味覺、提升免疫力 魚、蝦、瘦肉、雞蛋、
南瓜、香菇

色胺酸
（ Tryptophan ）

幫助製造血清素，
穩定情緒

香蕉、乳製品、雞蛋、
豆漿、芝麻糊

從餐桌到心靈：從餐桌到心靈：
癌症病患的全方位照護之道癌症病患的全方位照護之道

    癌症治療不僅是醫療技術的挑戰，

也是身心靈的整合照護，飲食與情緒管

理更是提升治療成功率的關鍵要素。今

期帶讀者了解正確的飲食知識，避免網

路迷思；也有情緒轉化的小錦囊， 幫助

病友保持開放與正向的態度，面對治療

歷程。

2 聽聞癌細胞愛吃糖分，而糖分會加快其生
長，所以癌症患者不應吃含糖分的食物如甜
品、糖果、朱古力、甚至不應吃飯和帶甜味的

水果，真的嗎？

暫時還沒有大型科學研究指糖分能加速癌細胞生

長。但由於許多含糖的飲料/食物都不含重要的營養

素，無論任何人都應限制其攝取量。

  �癌症病人需要攝取額外熱量來增強抵抗力和保持體

力，飲食必需含適量的澱粉質。攝取不足會使病人

體重下降，流失肌肉及蛋白質，缺乏某些重要維他

命和礦物質以致營養不良。

  �每天吃2-3份不同種類的水果，幫助吸收多種營養

素和抗氧化物如維他命 A、C、葉酸、鉀、鎂和膳

食纖維等，有助增強抵抗力和製造新的健康細胞。

  日常餐食建議：

癌症病人穩定情緒的飲食建議

部分資料及食譜轉載自 癌症資訊網出版之 【 有營同路人 - 第四版 】
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*�很多癌症患者都有吞嚥困難和食慾不振的情況而導致營養不良。飲用高蛋
白高熱量水果奶昔有助他們較容易吸收食物中的營養素。牛油果是一種能量
密度高的水果，含多種營養素如維他命A、E和不飽和脂肪，加入奶昔中能
增加熱量和口感。您還可以飲用白質補充劑，添加營養。

新鮮菠蘿不但味美，而且含天然酵素有助肉類更鬆軟。

菠蘿中的維他命C亦能增加鐵質吸收。這道菜式色香味

俱全，有助增進癌症病友的食慾。

點心食譜：草莓牛油果奶昔（2人份量）

主菜食譜：菠蘿雲耳炒肉片（四人份量）

材料 做法

士多啤梨（ 新鮮或急凍 ）1杯
香蕉（ 大 ）1/2隻
熟牛油果（ 中 ）1/2個
鮮牛奶1細盒（236毫升 ）
純味乳酪1/2杯
蜜糖2湯匙

1. �把新鮮士多啤梨洗淨，去蒂，瀝乾，
切件備用。

2. �香蕉去皮；牛油果去核，把肉取出，
備用。

3. �把所有材料放入攪拌機打勻，倒進玻
璃杯裏即成。

材料

新鮮菠蘿1/4個
瘦肉200克
乾雲耳8克
甘筍1/4條（30克 ）
蔥2條（ 切段後將蔥白、蔥綠分開 ）
薑2片
蒜頭2粒（ 切片 ）
芥花籽油/橄欖油1/2湯匙

做法

1. �瘦肉切薄片拌入醃料醃15分鐘；雲耳浸軟後切
塊；甘筍切薄片；菠蘿切片，然後切塊；調味
料預先調勻，備用。

2. �燒熱易潔鑊，下橄欖油，先將蒜片、薑片、蔥
白爆香。

3. �加入瘦肉片炒至半熟，加入雲耳、甘筍、菠
蘿、調味料拌炒均勻。

4. 再加入已拌勻的芡汁料勾芡。
5. 撒上蔥綠，下麻油炒勻，即成。

芡汁料

清雞湯或清水3湯匙
粟粉1茶匙
麻油1茶匙

負面情緒轉化小錦囊
自言自語可以直接影響情緒與行為，把恐懼轉化為行動的力量的實例：

醃料

生抽1湯匙 
米酒1湯匙
粟粉1/2茶匙

調味料

白醋3湯匙
糖2湯匙

我不是在逃避，我不是在逃避，

   而是在靜靜地鼓勵自己。
   而是在靜靜地鼓勵自己。

《 馬太福音 》 6章25-34節
    「 所以我告訴你們，不要為生命憂慮吃甚麼，

喝甚麼；為身體憂慮穿甚麼。生命不勝於飲食嗎？

身體不勝於衣裳嗎？你們看那天上的飛鳥，也不

種，也不收，也不積蓄在倉裏，你們的天父尚且養

活牠。你們不比飛鳥貴重得多嗎？你們哪一個能用

思慮使壽數多加一刻呢 ？何必為衣裳憂慮呢？你

想野地裏的百合花怎麼長起來；它也不勞苦，也不

紡線。然而我告訴你們，就是所羅門極榮華的時

候，他所穿戴的，還不如這花一朵呢！你們這小信

的人哪！野地裏的草今天還在，明天就丟在爐裏，

神還給它這樣的妝飾，何況你們呢！所以，不要憂

慮說，吃甚麼？喝甚麼？穿甚麼？這都是外邦人所

求的。你們需用的這一切東西，你們的天父是知道

的。你們要先求他的國和他的義，這些東西都要加

給你們了。所以，不要為明天憂慮，因為明天自有

明天的憂慮；一天的難處一天當就夠了。」

我不知道
自己會不會康復

我覺得自己很弱
我正在學習照顧自己
我很勇敢
我容許自己感到脆弱，但我不要被情緒打敗

我正在一步一步努力，每一天都在前進
我正在康復的路上
我的身體正在努力修復

治療太痛苦了，
我快撐不住了

我的身體會配合治療，幫助我恢復
我不是孤單的，我有支持我的人
我可以尋求疼痛管理的協助，讓自己更舒適

恐懼型
*負面語言會加劇焦慮

支持型
*正面語言則能激發希望與行動力

與病友或家人分享正向
語言，互相鼓勵，形成
支持性的語言環境。


