


嘉人食譜
乳癌姐妹們的私房料理

抗癌食物的美味關係
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前 言

以愛調味 健康美味
罹癌後的病友，治療的副作用加上罹癌後對飲食的擔憂顧忌所造成的

營養控制不良，並且「因為不知道什麼能吃，所以什麼都不敢吃」而

導致體重下降，不但造成生活品質下降，嚴重甚至可能影響預後。

針對乳癌病友在飲食調養上的三大困擾，第一、不知道該怎麼吃，第

二、不知飲食上有那些禁忌及第三、因治療引起副作用而影響食慾時

該怎麼吃，事實上乳癌姐妹們的飲食保健，只要吃的觀念正確，吃什

麼、怎麼吃、如何有胃口吃得下，才能得到足夠而且優質的營養，在

不同的治療階段根據實際情況注意原則，其他部分都與一般人的健康

飲食原則相同，不需特別補充營養食品或限制自己的飲食內容！

中華民國乳癌病友協會（TBCA）與荷商葛蘭素史克藥廠股份有限公

司（GSK），為協助乳癌姐妹解決「吃」的困擾，特地為乳癌病友共

同主辦了「Cooking for Love 葛蘭素史克盃抗癌元氣料理競賽」，邀

集乳癌治療專家、營養師及知名廚師分別就「癌症治療、營養結構及

料理美味」進行指導，讓乳癌病友及其家屬在抗癌過程中，支持她們

努力不懈的抗癌飲食經驗得以繼續傳承下去。讓吃不再是難題，同時

讓姐妹們重拾吃的樂趣！
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姐妹們！開伙囉！
中華民國乳癌病友協會理事長 孫蘭玉

罹癌病患該怎麼吃呢? 是不是原本喜歡吃的東西再也不能碰了呢? 

TBCA是乳癌病友大家庭，幾乎我們的志工熱線每六通就有一通是在罹癌後，對「吃」有疑惑或充滿

擔憂。「吃」得有智慧，對姐妹們來說，的確是一大挑戰與考驗。誰說罹患癌症就無法再品嚐食物美

味呢？ 

調查顯示有九成多的病友在罹癌之後就自動減量或完全不吃了，這對於抗癌來說，是非常嚴重的問題，

因為即使罹癌了，我們更需要靠補充營養才能有本錢

與癌症對抗，所以「吃」成了協會主要輔助病友的一大功課。

因此從2010年底開始，GSK與《中華民國乳癌病友協會》就聯合主辦了「葛蘭素史克盃-抗癌元氣料

理競賽」，在一連串由南到北的評選過程，我看見了每一雙充滿愛的手創作出既美味又健康適合乳癌

病友吃的手路菜，也看見了這些乳癌病友因為活動而凝聚了更多更美好的生命力與創意，是我感到很

欣慰的事情。

這次我們也會將活動優勝的料理集結成一本食譜，希望能夠分享給更多癌症病友，因為雖然我們罹癌

了，但是依然可以品嘗到許多好吃的美食，沒有任何人可以剝奪我們吃的權利呢。

這些日子以來，與乳癌病友們手牽著手一起走過最艱難的時刻，也一起哭一起笑感受生命最戲劇化也

最精采的階段，這些全都是讓我繼續往前走、繼續為病友們服務的最大動力。

我非常地開心在每次活動中，看到病友們展現生命力與熱情，拋開乳癌將精神與心力投入在能讓自己

感到快樂的事情上，而且不只是幫助自己，還能幫助其他乳癌病友撥開烏雲，重新找回生活的意義與

重心。

而《中華民國乳癌病友協會》也會一直依循著「牽妳的手，走咱們的路」的精神，與乳癌病友們一起

在抗癌路上努力、走過難關，希望能帶給乳癌病友完整的身心靈照護，與他們一同走過乳癌陰霾。
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因著藥廠總經理與乳癌病友家屬的雙重身分，讓我更能感同身受去體會乳癌患者與其家屬的心情，也

使得在GSK工作的我多了一份使命感、更加的受到激勵。

我的母親也是一位乳癌患者，在她治療期間我就不斷地尋找，怎麼樣才能讓她吃得更健康、吃得沒有

負擔。也因為母親的關係，讓我深刻地體會到與癌症共處的辛苦。

該如何幫助乳癌病友的家屬？如何給予她真正需要的抗癌飲食呢？我相信這不論是在台灣或是其他國

家，這永遠都是全世界乳癌病友與他們的家人所關心並且必須共同面對的挑戰。

因此這次GSK與《中華民國乳癌病友協會》共同舉辦了「葛蘭素史克盃-抗癌元氣料理競賽」，主要

是提供一個平臺讓病友分享抗癌私房菜，進而傳承與癌症共處的經驗給下一位乳癌病友。病友可以真

實地分享他們的飲食和交換美味料理的巧思，僅管他們必須學著與癌症共處，他們還是沉浸在這個開

心的時刻中。

在這將近一年的比賽過程中，有一場比賽我跟太太一同參與(見圖)，看見每位參賽媽媽渾身汗水、賣力

的揮動著手上的鍋鏟，急切的想要貢獻一己心力的模樣，讓我們感動至極；競賽中的每道菜都是媽媽

們盡心盡力的呈現出來，除了兼具色香味與健康外，也熱情的分享每道菜背後的溫馨故事，讓我覺得

她們真的是「為愛而煮」。

而這一切都給予GSK機會專注在貢獻社會責任上，除了思考著如何改善全人類的生活與提供更有效的藥

物、疫苗之外，我們公司也秉持著讓人類「做得更多、生活得更美好，而且更長壽」的宗旨為目標。

特別感謝所有支持這個活動的專家、醫師、營養師、護理人員、病友、病友們的親友以及所有夥伴的

努力，讓「嘉人食譜」可以問世，希望透過這本書傳遞我們的關心和愛護，而且幫助更多的乳癌病友

在抗癌路上，活得更有信心和盼望。

為愛而煮 Cooking for l ove
荷商葛蘭素史克藥廠台灣分公司總經理 魏廉昇
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95%的乳癌姐妹不清楚自己在不同階段的營養需求，

導致體重控制不佳，

但姐妹們必須知道體重每瘦5%存活率就會下降30-50%，

所以足夠而正確的飲食，

是姐妹們對抗癌細胞的最重要武器，

這裡我們要告訴您，如何正確的吃，

讓自己在抗癌長路上仍然充滿元氣。

與眾不同的嘉人廚房
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台北醫學大學附設醫院營養室主任 蘇秀悅營養師
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一適二足三多四少
均衡營養一樣不少

足夠熱量、蛋白質

蛋白質的主要功能在供給身體生長發育、修補更新組織的材料，並構成抗體，增

加人體抵抗力，且可調整細胞免疫因子，影響腫瘤的形成，具有極重要的防癌功

能。蛋白質若攝取不足會造成抵抗力不足、感染疾病機率增高，也會抑制免疫系

統的T淋巴球誘發免疫功能。

蛋白質的主要食物來源分為動物性蛋白質及植物性蛋白質兩大類，動物性蛋白

質的食物來源，包含如瘦肉、魚類、蛋類、奶類等，其所含胺基酸與人體需求

相似，適量攝取即可達身體所需。植物性蛋白質則可由攝取黃豆、核果類、芝

麻等食物獲得。當體內碳水化合物和脂肪供給熱量不足時，蛋白質會轉換成熱量

利用，而無法做蛋白質的合成，因此補充蛋白質食物時，應確認熱量是否足夠，

才能讓蛋白質發揮其功能。

不少癌友選擇吃素，需注意所食蛋白質食物的品質，因為大部份的植物性蛋白質

品質不佳，無法做蛋白質的合成與修補作用。癌症治療時，需提供身體足夠的熱

量及蛋白質，若蛋白質攝取不足，往往會加重癌症治療副作用的產生。

2

適量營養

乳癌患者的飲食其實與一般人的健康飲食原則，沒有太大的區別，以均衡的飲食

來提供適當的營養。

依行政院衛生署的國民飲食指南建議如下：

全穀根莖類1.5~4碗 

低脂乳品類1.5~2杯 

油脂3~7茶匙及堅果種子類1份 

水果類2~4份

豆魚肉蛋類3~8份 

油脂與堅果種子類

蔬菜類3~5碟 

1

1 2

3 4

5 6

7台灣每年約有七千五百名新增乳癌患者，根據中華民國乳癌

病友協會，民國99年對近六百名乳癌病患所做的「飲食問

卷調查」顯示，每兩位乳癌患者中就有一位在罹癌後體重減

輕，甚至有病友體重急遽下降達廿公斤以上。很多癌友常有

些不正確的飲食迷思，例如以為禁食、什麼都不吃就想把癌

細胞餓死，但是往往癌細胞還沒陣亡，自己就先餓倒了。對

癌症病友來說，什麼都不吃是不會餓死腫瘤細胞，反而會因

不吃造成營養不良，導致化療等副作用更嚴重，預後變差，

存活率下降。研究發現，癌友體重每下降5%，存活率就可

能下降五成；有營養介入的病患會比未介入的病患，癌症的

復發率大幅下降24％，顯示營養介入與癌友未來病情發展

息息相關。

對於進到治療追蹤期的癌症病患需牢記「一適二足三多四少」

的原則，「       適量營養，       足夠熱量、蛋白質，      多蔬

菜、水果、纖維質，      少油、糖、醃漬、加工」，來調整

營養狀況。

31 24
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罹癌後的生活最需要的就是家人與朋友的支持，以正面積極的

態度來面對癌症，經常保持愉快的心情及適度的運動，並且配

合醫師與營養師的指導進行治療與飲食管理，讓自己在抗癌長

路上仍然能充滿元氣，戰勝病魔！

會同時釋出胰島素增生因子(IGF)，會刺激細胞生長，也會刺激發炎因

子引發癌細胞生長，可能間接促使腫瘤生長。

在我們平日吃的食品中，會在一些食品中加入糖、香料、漂白劑、甘

味、亞硝酸鹽等食品添加物，以保存食物，過量的化學成分會影響腎

臟、肝臟功能，甚至破壞細胞導致癌症，因此建議儘量減少這類食品

的攝取，如：火腿、香腸、熱狗、罐頭食品、速食麵條、皮蛋、油條、

魚丸、油麵及蜜餞、酸梅等，都有食品添加物，所以建議盡量不要食

用加工食品，而多改吃新鮮天然食物。

病友常因化學治療的副作用而吃不下，為了讓病友們吃得下去，在烹

調上可增加鹹、酸、甜味，來刺激食慾；但如果出現口腔及消化道黏

膜炎時則須避免粗糙生硬的食物及酒精飲料等。

每位接受治療的乳癌病友，最擔心的是癌症的復發，要如何提升自體

的免疫機制來與癌細胞和平相處，保護自己不再受有毒物質的汙染，

一定要吃有利提升免疫力與抵抗力，助身體排毒、抗氧化、甚至能抑

制癌細胞生長的食物，並採用水煮、清蒸、燉煮等健康烹調方式，食

材的選擇上一定要選購新鮮的食物，處理食物前一定要清洗乾淨，經

適當烹煮後食用，來達到預防保健的目的。

多蔬菜、水果、纖維質

癌症病人進到治療追蹤期時，建議每天攝取約30公克的膳食纖維，而

全穀類、蔬菜及水果等，都是膳食纖維的食物來源。

食物纖維屬於不能為人體消化酵素所分解的多醣類，可增加腸胃道的益

生菌叢，增強腸胃的蠕動，減少腸內致癌物質的殘留時間，促進排出。

現代人飲食日益精緻，膳食纖維攝入明顯不足，再加上經常食用高脂

肪、高糖食物，使腸道變得不健康，因此多吃高纖食物，透過食物纖

維與膽酸結合排出，也能減少致癌物的產生，可將有毒物質排泄，縮

短停留在腸道的時間，減少癌症的發生。

但需注意，超量的纖維素攝取，因會與鈣、鐵、磷、鎂、鋅等礦物質結

合，長時間可能會造成礦物質的缺乏，因此適量的高纖食物攝取即可。
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少油、糖、醃漬、加工

癌症病友應避免食用豬油、奶油、雞皮、鴨皮、肥肉、豬腳、蹄膀等

動物性脂肪及含反式脂肪酸的食物如酥油、乳瑪琳、酥皮點心、烘焙

點心等，並避免食用油炸食物。

在食用油的選擇上建議選用植物油，如：亞麻仁油、苦茶油、及含單

元不飽和脂肪酸高的橄欖油，及含多元不飽和脂肪酸高的玉米油、葵

花油、大豆油等油脂。

在食物烹調上，盡量不要用油炸、油酥烤的方式，因為這類食品可能

會影響正常細胞的免疫調控。

癌症病友應避免食用甜食與精緻醣類的食物，因這些食物會使血液中

葡萄糖快速上升，刺激胰臟分泌大量胰島素，當大量胰島素分泌時，

4

一適二足三多四少
均衡營養一樣不少
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副作用影響食慾時的解決方法?
中國醫藥大學附設醫院 王惠瑜營養師

伴隨癌症治療而來的副作用中，以「食慾變差」最為病人常見發生營

養不良的大敵，當治療期間倘若發現自己的體重在短時間內有迅速下

降的現象，就代表營養狀況即將走下坡，將連帶影響體內免疫系統變

差、並增加感染機會，甚至發生可怕的惡病質（Cachexia）而導致

治療中斷、影響治療效果。

要促進食慾避免體重減輕的技巧一般想到的不外乎少量多餐以及補

充高熱量食物的大原則，或者用餐前可以先做一些輕鬆運動，或散

散步，以促進腸胃蠕動，或視需要準備不同的如醋酸味等調味料，

讓食物的味道更豐富。

化療期間常引起的噁心、嘔吐等副作用時，最好能選擇清淡的飲食，

食物溫度要適中，進食時要細嚼慢嚥，也可以改用流質或半流質的食

物，避免太油、太甜的食物，飲用清涼的飲料，緩解胃部不舒適，或

是多吃些酸鹹味的食物如紫蘇茶、補氣茶、梅子汁，可以喝些電解質

水，運動飲料等維持水分電解質的平衡，若遇到噁心、嘔吐症狀的時

候，只要記得吃些較乾的食物（如餅乾、烤吐司）來抑制噁心感。

營養師也要特別提醒病友，可將平日三餐運用以下的重點來幫自己

規劃一套對抗胃口差的個人菜單:

多吃富含鋅的食物：

如南瓜籽、貝類、紅肉、動物內臟、蛋黃等，對促進食慾也有幫助。

食譜如：南瓜濃湯、炒海瓜子、蛤蜊湯、豬肝湯等都是不錯的選擇。

1

適度使用酸味調味料：

烏醋、水果醋、梅子汁、檸檬汁、味醂當佐料。

食譜如：麵線糊、醋溜丸子、泰式檸檬魚、酸辣湯、醋拌海帶芽、

醋壽司...等等。

2

水果入菜：

運用本產當季的的百香果、蕃茄、柳丁、鳳梨入菜效果也不錯。

食譜如：蕃茄炒蛋、橙汁蝦球、百香雞柳、鳳梨雞湯...等。

3
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如何計算均衡的熱量與營養結構?
中國醫藥大學附設醫院 王惠瑜營養師

絕大多數的患者發現自己罹癌之後，都會開始積極尋求飲食上的幫助

來對抗癌症，但對治療中的病友來說，除了遠離致癌因素之外，也應

建立起正確的「抗癌」飲食觀念與飲食對策。

癌症治療飲食原則主要在強調「均衡飲食」，也就是說每天攝取的食

物來源必須包含六大類食物,分別為「全穀根莖類、豆魚肉蛋類、低脂

乳品類、蔬菜類、水果類、油脂與堅果種子類」等（見下頁圖表）。

對癌症病友最佳的飲食就是吃高熱量、高蛋白的食物，以避免體重減

輕或組織耗損，但也必須掌握原則：

充足的蛋白質攝取

癌症病友於術後接受化療、放療期間，體內蛋白質代謝異常，使得身

體對蛋白質需求量大為增加，癌症患者每天每公斤體重需要高生理價

值蛋白質攝取量1.2-1.5公克以上（例如體重為60公斤者，蛋白質攝

取量為60公斤×1.2-1.5=72-90公克）。

換成食物份數，建議每日至少2杯以上高完全蛋白質量乳製品；每日

6-8份以上豆、魚、肉、蛋的蛋白質。素食者尤其需注意蛋白質的來源

是否足夠，建議治療期間採取蛋奶素較能攝取較完全的蛋白質品質。

2

足夠的熱量攝取 

癌症病友在熱量攝取，每公斤體重的熱量至少需達到30-35大卡（例如

體重為60公斤者，熱量攝取為60公斤×30-35=1800-2100大卡）。

不過多數病友一但進入療程中，往往治療副作用所引起的食慾下降、

味覺改變及吞嚥障礙經常造成營養不良或惡病質發生。

3
蛋白質

10-14%
醣類

58-68%
脂質

20-30%

正確的三大營養素攝取比例 

一般而言，均衡飲食建議的攝取比例分別為每日總熱量中：

1
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營養師建議增加熱量的小技巧：

多吃高熱量或營養密度高的食物

多運用含澱粉質高的食材（如多運用用紅豆、綠豆、麥粉、

十穀粉）；或以根莖類食物納入食譜中，如馬鈴薯、甘藷、

南瓜、芋頭煮稀飯或煮濃湯；堅果種子類可當零嘴食用，是

增加熱量的好幫手。

搭配少量多餐

建議自行規劃每日三餐外加三點心的時間，可以二至三小時

進食一次，一天可達6餐以上。 

試試看開胃的方法: 吃酸梅、洛神茶、橄欖或吃令自己心情

愉悅的美食，到氣氛好的地點用餐，搭配適度活動（運動）

以促進食慾，相信都可以達到不錯的效果。

色彩豐富多樣化的蔬果

對防癌有益的營養素多半來自一些不同顏色蔬果提供的植化

素。每天食用如彩虹般的天然色素，正是提供我們人體預防

慢性疾病、對抗氧化性傷害的最佳食物選擇。

1

2

3
行政院衛生署2011年「每日飲食指南」

（圖片來源：行政院衛生署食品藥物管理局網站）

營養師推薦的防癌食材包括：

Tips

紅色食物

黃色食物

綠色食物

白色食物

黑色食物

蕃茄、草莓、櫻桃、蔓越莓、紅豆、洛神花...等

紅蘿蔔、甜椒、木瓜、南瓜、地瓜、枸杞、柑橘、杏桃...等

青花菜、蘆筍、奇異果、菠菜、青椒、芹菜、毛豆、芽菜...等

白菜、蘿蔔、洋蔥、結頭菜、白花椰菜、金針菇、山藥...等

茄子、葡萄、香菇、黑木耳、黑豆、海帶、黑芝麻...等

如何計算均衡的
熱量與營養結構?
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治療中的乳癌病友，需特別注意營養攝取，

化療期間需要攝取高熱量、高蛋白的食物，

面對化療嘔吐、食慾不振與虛弱等副作用，

讓食物「好吃」並且「吃得下」最重要！

PART 1

抗癌食物的美味關係

治療期

治療期．抗癌元氣料理
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PART 2

抗癌食物的美味關係

追蹤期

追蹤期．抗癌元氣料理

16

謹記「一適二足三多四少」，即：

適量營養

足夠熱量、蛋白質

多蔬菜、水果、纖維質

少油、糖、醃漬、加工

每天均衡的營養，適當的運動、健康的生活態度，

快樂享受人生!!
















