
癌友會帶領者培訓癌友會帶領者培訓

「癌友的飲食與營養」

_________________________________________

癌友的飲食與營養」

胡紹菲 / 註冊營養師
_________________________________________

________________________________________



癌友怎樣吃扌正確

均衡的飲食、營養豐富均衡的飲食 營養豐富

►養分包括蛋白質、碳水
化合物(澱粉 糖和纖

_________________________________________

化合物(澱粉、糖和纖
維素)、脂肪、水份、
維生素(維他命)及礦物 _________________________________________

質

►以上養份從六大食物類►以上養份從六大食物類
取得：穀類、蔬菜、水
果、乳類或其它含鈣食
品 肉類和豆類以及油

________________________________________

品、肉類和豆類以及油
脂類
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素食的類別和注意事項

►奶蛋素食、奶素食、蛋
素食、全素食

_________________________________________

►較易缺乏的營養素：

蛋白質
_________________________________________

蛋白質

維生素B12
鈣質及維生素D鈣質及維生素

鐵質

鋅

________________________________________



生機飲食

倡 食 有機食物 多蔬提倡生食及有機食物；特點是清淡、多蔬果、五穀、豆類，
減少肉類、蛋類、油脂及加工食品。

化療期間不宜吃生機飲食

生食含較多維生素，增強人體免疫功能生食含較多維生素 增強人體免疫功能

不適合體質較寒或胃功能不佳者

需注重飲食均衡；病友可在恢復期逐漸改用生機飲食，
熟食宜採用低温烹調



有關草藥補充劑

一些傳统的中藥材對癌友可用作輔助性治療，因具下列的功能：

 強化內臟 調理身體機能 強化內臟，調理身體機能

 補氣、健脾 增強抵抗力

 調整體質，增強免疫力

 舒緩化療和放療的副作用 舒緩化療和放療的副作用

一般用作輔助冶療的藥材包括：人蔘、黨蔘、靈芝、黄耆、當歸、山藥、
白木耳 紅棗 茯苓 地黃 川芎 甘草等白木耳、紅棗、茯苓、地黃、川芎、甘草等

但因每人體質及病狀不同，患者宜先諮詢醫生，不可自行服食草藥，
以免產生不良效果。



小兵立大功的食物

1、 含omega-3 脂肪酸、蛋白質與鐵質豐富的食物有：鮭(三文)              
魚、雞蛋、海藻、乾豆類

2、 含抗氧化物、鋅、維生素E、蛋白質和纖維質較高的食物：堅果
和種子類 燕麥和種子類、燕麥

3、 含鈣質、維生素D、蛋白質和益腸菌：優格(yogurt)、菇類

4、 含維生素C、A、鉀、纖維素及抗氧化物： 綠椰菜花、紅薯、藍
梅、綠茶

你並不需要在一天內進食上述所有的食品，每天可選四、五種你 不需要在 天內進食 述所有的食 每天可 種
分配在二、三天的菜單中。此外，食物價格的貴賤和其所含的
營養素並劃等號。養生首在注重每天飲食的均衡：包括攝取
適量的穀類、蔬菜、水果、奶類或其它含鈣食物、肉類和豆類
及少量的油脂。及少量的油脂。
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化療時如何增加蛋白質

蛋白質對細胞增長及修補甚為重
要，同時有助建造建全的免疫系
统。一旦不足，導至身體衰弱，
延長康復期 甚至快令患者較易

_________________________________________

延長康復期，甚至快令患者較易
受感染。

蛋白質豐富的食物包括：

► 動物蛋白質--- 肉類、魚類、
家禽、奶製品、蛋類、豆奶

_________________________________________

► 植物蛋白質--- 乾豆、扁豆、
豌豆、豆腐、堅果、種子類等

________________________________________



化療時如何增加熱量

值療程及在冶療前後，需要額外值療程及在冶療前後 需要額外
的熱量及養份來與癌症抗爭。此
時無需遵照低脂健康食。

_________________________________________

增加熱量的方法；多選用以下食
品：

_________________________________________

全脂奶品、奶油、牛油、乳酪、
煉乳、冰淇淋、菜油、奶昔、布
丁、果凍、濃湯、蛋糕、餡餅、
甜品、飯麵、馬玲薯蓉、餛
飩…….

(Canadian Cancer Society)

________________________________________

(Canadian Cancer Society)



營養小吃

把握方便、快捷的原則可增添熱把握方便、快捷的原則可增添熱
量及蛋白質、保持體力和精力

飲料：

_________________________________________

飲料：

飲用清水或富營養的飲料，而非
汽水和含糖份高的飲品

_________________________________________

酒精飲品可能對藥物、冶療及某
些健康狀况構成影響，應先諮詢
醫生才飲用。醫生才飲用。

(Canadian Cancer Society)
________________________________________



預先計劃

►準備不同種類的食物►準備不同種類的食物

►貯存多些喜愛的食物

►可用微波爐烹煮的食品

►罐頭食品

_________________________________________

►罐頭食品

►冷凍食品

►即食商品 _________________________________________

►隨身常備些營養小吃及飲料

(Canadian Cancer Society)( y)

________________________________________



治療期間如何控制副作用

1、噁心和嘔吐1、噁心和嘔吐

嚐試少吃多餐：每隔一至兩小

_________________________________________

時進食少量食物

食物温度勿過冷過熱，進食可
改用流質或半统質食物 _________________________________________

避免太過甜、油膩、煎炸較難
消化的食物

採用多種的調味料，以豐富食
物的味道物的味道

吸吮冰塊可能减少不適

在舒適及放鬆的心情下細嚼慢

________________________________________

嚥 (Canadian cancer society)



治療期間如何控制副作用

2、味覺 或嗅覺失調2、味覺 或嗅覺失調

進食前後以蘇打水 (club soda)

_________________________________________

或温鹽水嗽口，可清洗味蕾

進食清涼或室温的食物
_________________________________________

使用帶甜酸氣味較濃的不同調
味料

食後可嚐檸檬糖、薄荷糖或嚼
口香糖以去除口腔異味

________________________________________

(Canadian Cancer Society)



治療期間如何控制副作用

3、 口乾、口腔潰瘍3、 口乾、口腔潰瘍

選擇 鬆軟較無剌激性食物

_________________________________________

避免進食過冷或過熱的食物
_________________________________________

利用吸管吸食液態食物

經常使用蘇打水 ( d t )經常使用蘇打水 (soda water)
來潄口 ________________________________________

(Canadian Cancer Society)



治療期間如何控制副作用

4、腹瀉
選擇 鬆軟較無剌激性食物選擇 鬆軟較無剌激性食物

補充不含二氧化碳或咖啡因的
飲料，以預防脫水的情况

採以清淡飲食 儘量避免油膩

_________________________________________

採以清淡飲食，儘量避免油膩
或生食蔬果

少喝牛奶，以豆奶代替

嚐試少吃多餐 多吃含鈉
_________________________________________

嚐試少吃多餐，多吃含鈉
(sodium) 和鉀 (potassium)的食
物

少吃含天然導瀉作用的食物如少吃含天然導瀉作用的食物如
梅汁、大黃( rhubarb)和 木瓜等

選食低纖維食物
如果腹瀉不止，或大便出現不正常的氣

________________________________________

如果腹瀉不止，或大便出現不正常的氣
味和顏色，請通知醫護團隊



治療期間如何控制副作用

5、便袐5、便袐

逐漸增加高纎維的食物，如蔬

_________________________________________

果、全麥穀類、豆類和果仁等

增加水份或其它導瀉作用的食 _________________________________________加水份或其 導 作用 食
物

盡量增加體能活動盡量增加體能活動

________________________________________



治療期間如何控制副作用

6、貧血、白血球下降6 貧血 白血球下降

多吃含鐵質補血的食物，例如
肉類、雞蛋、豬肝、乾豆類、綠

_________________________________________

肉類、雞蛋、豬肝、乾豆類、綠
葉菜、全穀食品等

進食可補氣的食物，如黨蔘、
_________________________________________

進食可補氣的食物，如黨蔘、
黃耆、當歸、枸杞、白木耳、紅
棗等

適量補充服用維生素和礦物質
(請諮詢醫生)

________________________________________



治療期間如何控制副作用

7、胃灼熱和胃酸逆流胃灼熱和胃酸逆流

進食後不要立刻躺卧，躺下時
把頭部稍墊高

_________________________________________

採取少量多餐的飲食方式

减少進食多酸性水果、辛辣或
油膩的食物 _________________________________________油膩的食物

進餐時少喝湯水，留待半小時
以後再飲

减少飲用含酒精和咖啡因的飲减少飲用含酒精和咖啡因的飲
品

穿寬鬆舒適的衣服
________________________________________

(亦有一些藥物可幫助紓解上述不
適，請諮詢醫生)



食物安全注意事項
養成常洗手的好習愩，尤其是
接觸食物前後

使用不同的砧板，處理生和熟
食

使用冰箱或微波爐解凍肉類不

_________________________________________

使用冰箱或微波爐解凍肉類不
可置於室温，以免細菌孳生

蔬果必需徹底先洗淨再去皮或
切食 _________________________________________

避免將食物放置於華氏 40 至
140 度之間超過2小時

確保烹煮肉類時，內温需達至
華氏165度以上

存放在冰箱內的剩菜，超過三
天就應丟棄不用

________________________________________
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