
癌症病人要面對嚴峻的考
驗，治療期間很多時體重會下降，
如整體狀態太差，有機會無法完成
療程，無法清除癌細胞。要順利完
成療程，就必須勤力進食補營，身
體才有能量抗癌。
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養和醫院高級營養師
余思行

要吃足
　澱粉質要充足 避免糖分

碳水化合物要吃得足夠，份量視乎每人需要，包括粥、粉、麵、
飯、麵包、薯仔、番薯等，當中能選高纖質糙米飯、紅米飯就更好。
但余思行提醒，部分癌病人胃口不佳，當吃下高纖米飯後便吃不下其
他食物，故要留意各種食物的份量分配。

另外有些病人會狂吃番薯，認為高纖又含高抗氧化元素，有助抗
癌，余思行亦提醒碳水化合物的選擇要多元化，不應只吃某一兩種，
建議每日要吃三碗五穀類才足夠。

很多癌症病人會將水果打成果汁，余思行認為可以接受。她提醒
飲用果汁，記得要計算在每日水果份量之內。「抗病人士每日都需要
進食二至三個不同顏色的水果；而每日進食的蔬菜水果加起來要有五
種顏色，以吸收不同的營養及抗氧化物質。」

很多癌病人認為糖會養癌細胞，故會自行戒糖。余思行說，癌細
胞是身體分裂最快的細胞，它必須吸收糖分才有能量分裂，故糖有助
癌細胞生長；另外糖又容易令身體發炎，故她認為癌病人戒糖有利，
甜飲品、甜品都應該減吃或戒吃。

　抗癌勿戒太清
養和醫院高級營養師余思行說，很多癌症病人知道

病情後，會突然吃得非常清淡，部分更會轉為素食，有
些會天天食用坊間流傳的抗癌超級食物如紅菜頭湯、飲
用蔬菜汁或配以中藥等等，但往往太清太寡以致營養不
足。「明白癌症病人在這期間會極力避免進食與癌症有
關連的食物，例如戒紅肉。其實抗癌期間的飲食，除了
乳癌患者必須要飲食清淡外，其他如肝癌、腎癌、口腔
癌等治療期間營養充足好重要，身體夠營養，才能有力
氣打仗，故不要過分戒口。」余思行說。

　蛋白質 每日五至六
余思行說，癌症病人很多時會自行戒吃某些食物，例如雞（含激

素）、紅肉（會引致癌症），其實沒有必要！

「如抗癌病人本身體重超標，能適當減肥是好事，一星期減一至兩
磅最理想，但假如一星期減超過兩磅就是營養不足。因之後如需接受進
一步的治療，如化療或電療時，心情可能會變差而影響胃口，到時就更

不夠營養。如病人體重適中，就要保持，避免體重過急下跌。」

首要補充的是蛋白質，成年人每日需要吃五肉 （即
五份蛋白質）。有些人不吃牛肉，或認

為紅肉會增加胰臟癌、腸癌風險，余
思行認為如有此想法可以戒牛肉，

轉為吃雞肉、豬肉、魚類、海
鮮、豆類等。如擔心雞肉含雌

激素，可以選擇有機認證的雞肉
或去皮雞肉。

余思行亦建議吃其他肉類時盡量
選瘦肉，以及避免進食醃製或煙燻
食物。亦有中醫指要戒吃鵝及海
鮮，短期內不吃這類食物可以，但
要吃足夠蛋白質如豆腐，魚、雞
蛋、豬。每日要吃五至六，每

重量為四十克。
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　營養奶 補不足
至於奶類，每日應飲一至兩杯，建議飲

用脫脂奶。癌病人應避免進食動物性脂肪，
故全脂芝士、全脂牛奶都要改為脫脂，或可
飲豆漿。

「黃豆含植物性雌激素，當進食後人體
會減少製造雌激素，故能起保護作用。女性
癌病人毋須太擔心，可放心吃。」余說。

如病人體重正下降或胃口欠佳，營養師會建議飲用營養奶，藥房
及醫院均有售。目前除了有能提供全面營養的配方外，還有添加了奧
米加三脂肪酸及氨基酸的選擇，後者幫助病人製造健康細胞，特別對
接受化療及電療人士，飲用後有助提升白血球指數。

營養奶有不同味道選擇如雲呢拿、水果、咖啡味供選擇，每份提
供約300卡路里。營養師會因應病人進食情況而建議飲用量。

　少吃多餐 營養要均衡
余思行發現癌病人進食很多蔬菜，以致沒有

胃口吃其他食物，令身體營養不足。「抗病餐單
最緊要營養豐富，每日吃兩碗菜已很好。很多病人
只吃菜不吃肉不吃飯，專注吃植物性食物，以為這樣有助
抗癌。多菜少肉作為預防癌症策略就好，但現在要抗癌打仗，身體需
要蛋白質，故應該要進食適當份量的肉類以補充蛋白質。」

她建議病人平時應少吃多餐，隨時準備喜歡的食物進食，以及每
隔一段時間便可吃東西。如不喜歡進食太多肉類，可選非肉類蛋白
質，例如雞蛋、低脂芝士、脫脂奶或豆漿。

補營

　滴油不沾 無助抗癌
有些病人飲食中滴油不沾，每

天灼菜不放半點油，這無助抗癌。
余思行說，每餐最少要有一茶匙
油，如病人體重正下降，每餐需要
二至三茶匙。可選用橄欖油、芥花
籽油等含高不飽和脂肪酸油類。

「人體需要油分供應身體運作，灼菜添加油後亦會引出味道，增
加食慾。有些營養素是脂溶性，故烹調時加入油分有助營養吸收。」

余思行強調，癌病人在電療或化療中無論好或壞的細胞都會被
殺，故患者要選基本營養去補充，才能順利完成療程。

總括而言，癌病人一來因壓力大，新陳代謝快，故體重會下降；
二來心情差，欠食慾，體重又會下降；三來病人自行限制食物，自行
戒口，最後又是體重下降。所以余思行提醒癌病人一定要注意補充營
養，如體重每周下降超過兩磅就應約見註冊營養師，評估營養狀況及
諮詢如何補營。

蛋白質食物	
份量

（每份提供7克蛋白
質，熱量為75千卡

）

新鮮或急凍豬、牛
、羊、雞、鴨、鵝

瘦肉	 4片/40克

雞蛋（大）	
1隻

蛋白（大）	
兩隻

魚柳	
1件（6×6×1厘米

）

鯇魚	
1件（2.5厘米闊）

紅衫魚	
1/3條（全長23厘米

）

帶子、中蝦	
4隻

硬豆腐	
100克

軟豆腐	
150克

黃豆	
1/4杯

豆漿	
1杯

果仁及豆類 
份量

（每份含6至7克蛋
白質，熱量為150千

卡）

合桃、腰果、杏仁
、榛子、花生	

約25粒

開心果	
約50粒

焗豆	
1/2碗

熟紅豆、綠豆、黑
豆、眉豆	

1/2碗

奶類 
份量

（每份含8克蛋白質
，熱量為90至150

千卡）

脫脂奶	
1杯

脫脂奶粉	
4平湯匙

加鈣豆漿	
1杯
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