
當患上嚴重疾病，在接受治療期間，身體難免虛弱，一般細
菌都可以令病人受感染，加重病情甚至引致死亡。所以，在對抗頑
疾期間，住院病人有機會需要進食低菌餐，而部分抵抗力弱病人
都需要在營養師指導下，亦要奉行低菌飲食。

到底甚麼是低菌餐？今期營養師續為大家解構。
撰文：陳旭英　設計：張文彪

入口食物無菌法則
何謂低菌餐？余思行說，顧名思義，即只進食不含細

菌的食物，及以各種措施確保食物維持在無菌或低菌水平。

低菌餐的建議包括：第一，選擇即食食品時，只進食獨立包裝
食物，罐頭是安全的，但食用前要留意最佳食用日期，以及抹乾淨罐

面才開罐。牛奶及果汁必須經超高溫（Ult ra High Tempera ture 
Processing，UHT）處理。這類食品是經過極高的溫度加熱殺死所有細菌

後，再瞬間以超低溫將食物冷卻，然後以無菌真空密封方式包裝，可
以放置較長的時間而不需冷藏。

需雪藏的盒裝牛奶（即是「屋仔奶」）及樽裝果汁都
不屬此類，食用這類食物前，必須先加熱煮沸，或以微
波爐加熱至八十度煮一分鐘以殺死細菌。

第二是不進食任何未煮熟及未殺菌的食物，包括蔬
菜、肉類、海產等。容易受污染的食物像海產，必須取去腸

或內臟才徹底煮熟。新鮮蔬菜必須煮熟，不能吃沙律；生果只
可選有果皮如橙、柑、桔、蘋果及雪梨，像士多啤梨及藍莓等沒

有果皮的生果，就會較高危，故避免進食。

第三，不建議進食含有腸臟或內臟的海鮮及乾海
味，例如響螺、蝦、蝦米、蠔豉，因為這些海產內臟

及腸道含菌，煮熟後都不能確保百分百殺菌。

第四，所有調味品需要獨立包裝。

為何要進食低菌餐？
養和醫院高級營養師余思行說，因患癌症而要接受化療病人，

期間白血球數量會下降，抗病能力差，食物稍一不潔就有機會
引發細菌感染，影響病情。而一些需要接受骨髓移植的病

人，術前術後的抵抗力都會大為下降，甚至完全沒有抗
病力，故進食的食物絕對不能含菌。

她舉例，曾有一名需要進食低菌餐的
公立醫院病人在便利店購買了一個包

裝麵包，但因為包裝破損致麵
包被霉菌入侵，吃後食

物中毒。因為只要少
許 病 菌 ， 都 可 以

帶來嚴重後果。

如何�實行

可食用

•所有煮熟五穀類
•蒸熟透饅頭、叉燒包及腸粉
•焗熟透的肉類或蔬菜三文治

•獨立包裝的及經超高溫處理的牛奶
豆奶及乳酪

•所有煮沸的奶類食物
•熟透肉類、海鮮及蛋

•巴斯德消毒法處理的雞蛋
•煮熟透的火腿、香腸、豆腐及麵筋

罐頭魚、肉類及海鮮
•熟透的蔬菜、罐頭蔬菜

•厚皮水果包括西柚、橙、柑、桔、
香蕉、西瓜及牛油果

•罐頭水果、煮熟的水果及乾果
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日常處理食物10項注意
日常處理食物亦要十分小心，首先解凍食物應在雪櫃內進行或用微波爐解凍。

蔬菜必須徹底清洗乾淨及去根，然後煮熟；所有沙律、未經煮熟的菜不能吃，
生芫荽、葱不能吃。

所有肉類必須徹底煮熟或加熱至八十度以上達一分鐘才能食用，未經加
熱的精製肉類如火腿、香腸，以及煙三文魚都不能進食。海鮮、雞
蛋必須熟透，如病人喜歡吃半生熟蛋，可購買「無菌蛋」。醃製
的梅菜、榨菜含菌機會高，就算煮熱也不確保安全，應避免！

麵包一定要獨立包裝及真空的，方包可烘熱成多士。不能吃
冷凍或室溫的三文治，除非烘烤成三文治飛碟，或以錫紙包裹再
烘焗，熱辣辣中式包點則安全。

•麵包、蛋糕、鬆餅
•凍肉沙律或蔬菜三文治
•所有未經加熱的早餐穀物

•未經超高溫處理（UHT）的鮮奶、豆奶、
乳酪及雪糕

•魚生、半生熟蛋及半生熟肉類
•腸及內臟、未煮熟的火腿及香腸
•含內臟及腸的海產及海味，
包括蠔、蜆、螺及青口

•外賣熟食如腸粉、燒賣及魚蛋
•未經煮熟蔬菜、沙律、芫荽、葱

•生吃的醃子薑、
醃蘿蔔、酸青瓜
•無皮水果如藍莓
車厘子及西梅

儲存食物要小心
儲存食物方面亦要小心，因為處理不當便會滋生細菌。

余思行提醒，罐裝食物如燕麥或高營養奶粉，在開封後三星
期內應進食完，否則不能再吃；急凍食物儲存在攝氏負十八度的冰
箱內，一般冷藏食物則在四度以下，並需要經常檢查雪櫃溫度。

避免食物儲存在雪櫃過長時間而變質或有細菌，以下是各種食物
的最長儲存日數：

雞蛋：七至十四日

鮮魚及海產：一至兩天

新鮮水果及蔬菜：七天

吃剩菜餚：三至四天

鮮肉：二至三天

牛奶：五天

鮮雞肉及火雞肉：二至三天

糖果及甜品，必須獨立包裝及經超高溫
（U H T）消毒處理，新鮮熱豆腐花可以食
用，冷甜品如桂花糕、紅豆糕就不能吃。

不能食用經發酵過程製成的食物，如麵豉湯；
湯類必須以大火煮滾。

不能飲用未經消毒的礦泉水，可飲用經高溫處
理的蒸餾水。

茶包、調味品、醬汁都應選用錫紙獨立包裝類。除了
錫紙包密封以外，不應進食任何去殼的果仁。

住院病人家人送飯要保持熱辣辣，並應在兩小時內
吃完。院外病人進餐時如未能在兩小時內吃
完，餘下食物應立即存放入雪櫃。

處理高危病人食物的廚房，每天都需用稀
釋漂白水抹清洗後才開始煮食，完成後亦
要立即清洗乾淨。用完碗碟亦要立即清洗；
每六個月大清洗廚房。

如何�實行
避免食用
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