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治療如何影響患者的營養吸收

患者接受數星期放射治療後，或會出現噁心、

食慾不振、味覺改變、口腔潰爛和唾腺受損

等以致口乾舌燥及吞嚥困難等副作用。此外，

患者牙齒受損亦可能影響咀嚼而影響進食

量。腸黏膜細胞對放射線十分敏感，治療如

需照射腹部位置，有機會導致腸道受損，出現腸道組織水腫、潰瘍、蠕動減慢、腹

瀉等情況。

化學藥物治療方面，大部份藥物都有機會引

起腸胃不適，從而減少食物攝取量，並造成

患者體液及電解質不平衡，體重下降。常見

可能出現的副作用包括口腔黏膜發炎、食道

炎、胃炎、噁心、嘔吐、味覺改變、食慾減

退、腹瀉、便秘、抑制免疫反應等。因此，

化學治療影響進食、消化與吸收，對於患者

的營養狀況帶來相當大的負面影響。

改善患者營養狀況的方法

患者最好在治療前開始裝備自己，儲備足夠的營養，盡力改善身體狀況，以應付接

下來的治療。
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營養治療的目的

yy 補充身體所需的營養

yy 避免體重大幅下降

yy 增強對治療的承受力，有助康復

以下是營養治療的三大原則

增加蛋白質

接受治療期間，患者的蛋白質需求量是平時的一倍半或以上，所以要多

進食含豐富蛋白質的食物和選擇一些高質素的蛋白質，如：蛋、奶、肉

類、海產和黃豆製品。

以下份量食物的蛋白質含量相若（約6克）：

補充熱量

yy 患者不應在治療期間刻意減肥

yy 清湯、清水、茶、咖啡和蔬菜的食物熱量較低，只能提供飽肚的感覺，

不能滿足熱量需求，可酌量減少

yy 穀類食品、肉類、水果、奶及其代替品等食物皆可提供熱量。若體重減

輕，食慾不振，不妨吃多點營養較豐富的甜品如豆腐花、紅豆沙及芝麻

糊等，增加體力

1 片半低脂芝士1 杯豆漿或脫脂奶杏仁約 24 粒1 磚水豆腐

4 平湯匙熟黃豆1 片火腿4 隻帶子（中）4 隻熟蝦（中）（去頭）

條紅衫魚1 隻雞蛋（大）1 隻雞膇（去皮／膏）4 片瘦肉 1
3
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如何改善治療期間的不適

食慾不振、噁心、嘔吐

yy 烹調方式著重色、香、味的調配

yy 增加食物的營養，在粥、麥皮或湯加入蛋、豆腐、豆和肉糊

yy 用低脂、酸味或鹹味較強的食物，刺激食慾

yy 冷熱食物不宜同時進食，因有機會引致嘔吐

yy 少吃多餐，飲品如：湯、茶、奶等宜在兩餐之間，以吸吮方式慢慢飲用

yy 在用餐前有適量活動，或食用少量開胃食物、飲料，如：酸梅湯、果汁、酸

菜等

yy 在輕鬆的環境下保持愉快的心情用餐，可播放柔和的音樂，並在親人陪伴下

進食等。若患者感覺疲勞，可稍作休息，待舒適後再進食

yy 避免由患者烹煮食物

yy 按醫生處方服用止嘔藥可改善噁心

味覺改變／口苦

yy 由於患者對甜味及酸味的敏感度降低，建議烹調和醃肉時多採用糖、醋、檸

檬汁、果汁和香草等調味

yy 紅肉或會產生苦澀味，可改用白雞肉、魚、海產、蛋等

yy 避免用苦味重的食材 （如芥菜、苦瓜）

yy 經常變換烹調方法以增加食慾

yy 用香濃食品增加嗅覺的反應

yy 常漱口，多喝茶或果汁除去口腔異味

維持飲食均衡

yy 每天應進食各類食物，包括：穀物類、肉類、蔬菜、水果和奶類食品

yy 若進食量不足，身體會消耗體內的脂肪及分解肌肉組織作為能量，患

者體重會因而下降，削弱康復能力
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口乾

yy 減少進食乾、硬及粗糙的食物

yy 進食較軟及濕潤的食物，可以選擇多汁的菜式

yy 含啜果汁糖、西瓜粒有助刺激口水分泌，飲品如檸蜜水、菊花茶、蔗汁、果

汁等，有助減低口乾感覺

yy 隨身攜帶飲料，可經常含啜少量水分，以保持口腔濕潤

yy 嘗試飲用生津清熱的飲品和湯水解渴，如冬瓜薏米水、紅蘿蔔竹蔗茅根水、

沙參玉竹瘦肉湯

可參考以下湯水建議：

冬瓜薏米水 紅蘿蔔竹蔗茅根水 沙參玉竹瘦肉湯

口腔潰瘍及吞嚥困難

yy 嘗試吃營養與米飯差不多的湯粉麵或粥代替飯，並配搭較軟的餸菜如魚、蛋、

豆腐

yy 情況較嚴重時，需稀釋食物或進食流質食物，但亦要注意攝取足夠的營養，

可用攪拌機將食物打成糊狀進食；於兩餐之間，亦可加添營養飲品

yy 將食物軟化至腍、濕、潤、滑的型態，如湯粉麵、湯飯、碎肉粥、肉蓉、杏

仁糊，芝麻糊等用攪拌機將肉粥打成流質

yy 常漱口以保持口腔清潔及濕潤
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腹瀉

yy 避免進食高纖維食物（如全麥食品、蔬菜、水果、乾果、果仁等）及肥膩食

物（如乾炒牛河）。

yy 飲食宜清淡，如蒸魚、節瓜瘦肉湯

yy 應選用低纖維的食物，如白麵包、粉麵、肉類、海產類、蛋類、瓜類等

yy 食物如白粥水有舒緩腹瀉作用，可適量進食

yy 避免咖啡、奶、味道過濃或過甜的食物，避免過度量果糖（如果汁）

yy 腹瀉時需要注意補充水份及電解質，避免缺水

便秘

yy 多飲水，每天飲 7至 8杯水份，包括湯水、清茶、果汁等

yy 多吃含纖維質的食物如水果（香蕉、西梅、火龍果）、蔬菜（如秋葵、莧菜）、

芝麻糊；配菜如冬菇、金針、雲耳、番薯

yy 少量多餐，仔細咀嚼食物盡量放鬆心情，做適度的運動，均有助於養成良好

的排便習慣

yy 假如便秘持續，可諮詢醫生有關處方輕瀉劑或介紹一些可靠的成藥

常見疑問

問： 患者需要戒口嗎？ 聽說蝦、蟹和蛋性質毒，吃了

會令腫瘤惡化，真的嗎？ 

答： 最重要是飲食均衡不偏吃，盡量攝取充足的營養。

蛋白質和營養豐富的食物，有助細胞修補和提升抵

抗能力，促進健康。雞蛋、蝦、蟹含有豐富蛋白質，

患者只要沒有對這些食物產生敏感便可進食。事實

上，並沒有研究數據指這些食物會加深腫瘤的毒

性，患者可放心享用。
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問：患者咀嚼困難及胃口不好，有甚麼方法可讓患者攝取足夠的營養？

答：

將飯軟化的程序是：

 

營養方面，2-3碗粥等如 1碗飯，而 20碗粥水才等如 1碗飯。而經常用粥或粥水

代替飯是不夠營養的，建議以粉麵、米線、粉絲、麥皮、嬰兒麥粉、薯蓉代替。

將肉軟化的程序是：

 

亦可以嬰兒肉糊代替，因嬰兒肉糊營養豐富，每瓶有一安士的肉。另外也可考慮用

蒸蛋、豆腐、腐竹、豆蓉代替肉類。

將瓜菜軟化的程序是： 

將水果軟化的程序是：

 

6



做果蓉可選擇較稔的水果，如西瓜、木瓜、芒果、啤梨、香蕉；果汁方面可用西瓜

汁、木瓜汁、蔗汁、蘋果汁；燉煮的可選用雪梨、木瓜、蘋果。

食物濃縮後，可提高食物原本的營養，患者進食少量也可吸收足夠的營養，以下是

一些例子：

粥、麥皮

加入蛋、嬰兒食品、乾豆、腐竹、果仁粉、

黃豆粉、蛋白粉

湯、豆湯、羹湯、

忌廉湯

加入蛋花、豆腐、肉糊、蛋白粉

水、飲品

加入蜜糖、營養粉

營養奶

加入鮮奶、豆奶或其它植物奶、

果蓉如香蕉、藍莓

另外，也可考慮用營養奶或蛋白粉補充，選用營養補充品前應先諮詢醫生或營養師。

7



問：治療期間，應否服食補品或維他命丸？多吃燉品或滋補湯水，是否能使身體快

些康復？

答：若患者食慾不振，食量不足，可先諮詢醫生或營養師是否需要服用綜合維他命

丸補充營養；其實最重要是飲食均衡，攝取足夠營養素，研究顯示可以減低患

上多種癌症的風險而服食大劑量單一種維他命補充劑，不但未必有幫助，還可

能會造成反效果。

 一般燉品和湯水的熱量和蛋白

質含量偏低，未能滿足補充能

量及營養的需要，而過量飲

用亦影響攝取熱量及營養豐

富食物的胃口。事實上，患

者只需保持均衡飲食，不吸

煙，不酗酒，同樣可以從普

通的食物裏攝取足夠的營養。

患者服用任何中藥或成藥前，應先知會主診醫生，聽取他的意見。            

問：患者應該飲老火湯嗎？

答：熬製數小時的傳統老火湯蘊含了家人對患者的愛心和關懷，但由於大部份營養

仍留在湯料中，若只喝湯水而不吃湯料，所提供的營養素只是很少。家人可嘗

試羹類濃湯，或加入進營養品如蛋白質粉，讓患者吸收更多營養。

可參考以下湯水建議：

西洋菜煲魚湯 金銀菜瘦肉湯 紅蘿蔔馬蹄瘦肉湯
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營養豐富簡易食譜

如不喜歡喝營養奶，可用營養奶用來製作小食。以下介紹兩款高營養小食，

都是用營養奶製成。營養奶是一種營養和熱量豐富的產品，胃口不好時可選

用營養奶補充。

三色啫喱糖（做成 30 粒）

材料：

營養奶層（可可） 果汁啫喱層

營養奶 250 毫升 果味啫喱粉 1 盒
魚膠粉 5 茶匙 魚膠粉 1- 1

2湯匙

可可粉 2 湯匙 砂糖 8 湯匙
雲呢拿香油

1
4茶匙 水 1- 1

2杯

熱水
1
2杯

做法：

1. 魚膠粉用杯熱水拌勻備用

2. 將營養奶、可可粉、魚膠粉漿及
雲呢拿香油放進大湯碗中拌勻

3.將奶漿倒進盆中，鋪成薄薄一層，
放入雪櫃冷藏 1 小時

4. 重複以上程序做出不同的味道，
逐層疊起

5. 將啫喱糖切成不同形狀

營養成份：（每份）

碳水化合物 8.3 克 鈉質 33 毫克
蛋白質 2.2 克 鉀質 39 毫克
脂肪 1 克 維他命 C 4.6 毫克
總熱量 52 卡路里
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愛心軟糖（做成 24 粒）

材料：

營養奶 7- 1
2湯匙

純正糖粉 1 1
6量杯

清水 1- 1
2量杯

魚膠粉 5 茶匙
杏仁香油

1
2茶匙

糯米粉 5 湯匙

做法：

1. 用 100 毫升熱水開稀魚膠粉，備用

2. 將糖粉、清水放進大湯碗中拌勻 3 分鐘

3. 將營養粉加入糖水中，加入魚膠粉漿及杏仁油打勻至挺身及轉白色

4. 將軟糖切成心形，灑上糯米粉，即可食用

營養成份：（每份）

碳水化合物 10.6 克 鈉質 15 毫克
蛋白質 1.2 克 鉀質 26 毫克
脂肪 0.6 克 維他命 C 2.5 毫克
總熱量 52 卡路里
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營養補充配方

營養補充配方飲品營養全面，可作代餐或補充營養。每杯營養奶可提供約 250千卡

的熱量（相等於 1滿碗飯），亦提供蛋白質及其他營養素。

建議飲用量以增加營養和熱量

可進食米飯的患者 每天飲用 1-2 杯

只能進食粥的患者 每天飲用 3-4 杯

只能進食流質食物的患者 每天飲用 6-8 杯或以上

*使用營養補充配方前應先諮詢醫生或營養師
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日常增加營養貼士

常見早餐 癌症患者早餐建議

沙嗲牛肉即食麵

評語：	沙嗲牛肉及即食麵的鹽份及脂
肪頗高；這類加工食物的營養

素並不理想

肉糊通粉、菜 +蛋白粉 *
營養要素：	在粉麵內加入肉糊及蛋白

粉可增加食物的蛋白質

白粥、油條

評語：	油條脂肪頗高，而白粥主要提
供澱粉質，欠缺其他營養素

免治肉粥 +糖粉、蛋白粉
營養要素：	在粥內加入糖粉可提高熱

量，加入蛋白粉則可增加

蛋白質

豉油王炒麵

評語：	豉油王炒麵主要只有澱粉質，
而且多油，亦欠缺其他營養素   

蛋花牛奶麥皮 +糖粉
營養要素：	在麥皮內加入糖粉可提高

食物的熱量

*肉糊製造方法： 肉 → 炆腍→ 剁碎 → 肉糊
12



常見下午茶 適合癌症患者下午茶建議

菠蘿油

評語：	菠蘿油的糖份及脂肪含量過高

牛油果醬麵包，營養奶

牛油果含豐富熱量、不飽和脂肪及纖維素

患者可以每天可飲用營養奶來增加營養和熱量

薯片、汽水

評語：	薯片和汽水屬加工製品，糖份、脂肪
和熱量較高卻只含極少量其它營養素

花生醬梳打餅、果汁

營養要素：	加入花生醬可增加蛋白質
及熱量

常見午餐 適合癌症患者午餐建議

鹹蛋蒸肉餅

評語：	主要只含蛋白質，鹹蛋屬於醃製類
食物，鹽分含量較高

馬蹄冬菇麥皮蒸肉餅 +蛋白粉
營養要素：	加入馬蹄、冬菇、麥皮可加添營

養素，而蛋白粉可增加蛋白質

乾燒伊麵

評語：	乾燒伊麵的脂肪高，蛋白質不足，
亦欠缺其他營養素   

粟米蓉班腩飯 +豆腐
營養要素：	加入豆腐可增添食物的蛋白質

13



常見下午茶 適合癌症患者下午茶建議

凍咖啡

評語：	忌廉和糖水含有熱量，但其它營養
素十分少，咖啡亦屬低熱量飲品

鮮果乳酪 +蛋白粉
營養要素：	鮮果含豐富營養，在乳酪內加

入蛋白粉可增加蛋白質

常見晚餐 適合癌症患者晚餐建議

臘腸排骨飯  評語
臘腸和排骨都是肥膩的食材，加上臘腸經

醃製和鹽份高，營養素亦不夠多元化

番茄紅衫魚 +豆腐
營養要素：	蔬菜肉類的配搭提供多種營養

素，在餸菜內加入豆腐可增加

蛋白質

普通湯水 適合癌症患者湯水建議

罐頭忌廉湯

評語：	屬加工食品，而且熱量及脂肪量較
高，蛋白質含量低

豆腐魚湯 +糖粉、蛋白粉
營養要素：	在湯內加入糖粉可提高熱量，

加入蛋白粉則可增加蛋白質

14



中醫飲食指導

養生食物療法

飲食治療又稱為「食療」，就是通過飲食的方法，來達到強身健體和防病治病的目

的。養生飲食治療，便是依循季節的變化，選擇當時得令的食材來保養身體，甚至

治療疾病。當患病時，食用適合該病症的食物，或將食物做成湯液，為治療疾病的

藥劑。 

藥食同源

中醫認為，食材本身具有藥物和食物的雙重功效。食物與藥物一樣，具有特殊的性

味功效；要了解各種食物的特性，然後配合疾病的徵狀，發揮有效的治療。例如我

們常吃的「山藥」（即淮山），既是一種食材，又是一味中藥，具有健脾養胃、潤

肺益腎等功效。
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治療期間飲食宜與忌

均衡飲食

yy 癌症患者的飲食，最重要是均衡，食量恰當。

yy 每樣食物所含的營養各有不同，只要能進食各種各類的食物，便可以吸收多

元化的營養，供應身體的需要。

yy 在選擇食物時，應根據「健康飲食金字塔」的指引，適當地進食五穀類、蔬

果類、奶類、肉類或乾豆類的食物，去確保攝取足夠的營養，即澱粉質、蛋

白質、脂肪、纖維素、維生素和礦物質等。

改善飲食習慣

yy 食物忌過甜、過鹹

yy 忌過餓、過飽

yy 進食時要細嚼慢嚥

yy 要多飲水

yy 戒煙酒

yy 少吃含添加劑食品

yy 少飲濃茶、咖啡

應避免之食品

yy 煎炸之食品：蝦片、薯條、春卷等

yy 醃製之食品：臘腸、臘肉、鹹魚等

yy 動物性脂肪及皮：雞皮、豬皮、肥豬肉等

yy 辛辣、刺激之品：麻辣火鍋、濃茶、咖啡等

yy 發霉或腐壞食物
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癌症患者應戒口之「發物」

yy 從中醫角度之「發物」，泛指各種辛辣、燥熱、刺激、肥甘厚味（肥膩、香

甜、味道濃郁）的食物。

yy 當患者進食這些高脂肪、高蛋白及刺激性食物後，身體或會出現發熱、皮疹

或胃腸消化功能紊亂等反應，以致病情加重。

yy 癌症的發物主要包括：狗肉、公雞、羊肉、蝦、蟹、煙、酒等容易動風化火

（溫燥熱氣），聚濕生痰（影響脾胃吸收）的食物。

yy 然而，癌症患者戒口範圍不應太大，以免身體變得更虛弱，有些豬肉、牛

肉、魚、雞、鴨等食物，皆有營養價值，只要不吃肥膩的脂肪及皮，不但可

提供豐富的蛋白質，更可助提高患者的免疫力。

宜多吃之食品 

yy 健脾益氣，補益肝腎之品：淮山、大棗、龍眼肉、花

生、番薯、烏梅、山楂、薏苡仁（薏米）、雪耳、菇

類、蓮子、陳皮等。

yy 生果：蘋果、橙、梨、香蕉、無花果、奇異果、

桃、枇杷、士多啤梨等。

yy 蔬菜：蘿蔔、粟米、番茄、薯仔、茄子、冬瓜、

絲瓜、苦瓜、油菜、捲心菜、菠菜、西蘭花、紅

菜頭等。

yy 其他： 羅漢果、百合、竹蔗、馬蹄、海參、紫菜、

海帶、蜂蜜等。
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中醫食療  紓緩治療期間不適

若4人份量湯水，每人可飲兩碗湯，基本煲湯水量大約1.8公升。煲湯2小時或以

上，需水量大約2.2公升。

紓緩口乾
雪耳杏仁百合湯
清熱生津，養心潤肺

材料： 

雪耳2朶，南杏、百合各30克，無花果5粒，瘦肉

500克

做法： 

1. 所有材料洗淨，雪耳以水泡發，去蒂分小份；

南杏先浸水30分鐘；瘦肉切件汆水。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢

火煲1個半小時，下鹽調味即可。

雪梨燉杏仁（1人份量）
清熱生津，潤肺化痰

材料：

雪梨1個，南杏15克，無花果3粒

做法：

1. 所有材料洗淨，雪梨去芯去核切件；南杏先浸

水30分鐘；無花果切開。

2. 燒開水，將所有材料（連浸水）放入燉盅內，

加水至覆蓋所有材料。

3. 隔水用慢火燉1個半小時，即可食用。
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雪梨蘋果瘦肉湯
生津潤肺，健脾化痰

材料： 

雪梨、蘋果各2個，南北杏各15克，瘦肉500克

做法： 

1. 所有材料洗淨，雪梨、蘋果切開去芯去核切件；南杏先浸水30分鐘；瘦肉切件

汆水。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢火煲1個半小時，下鹽調味即可。

雪梨杏仁茶（1人份量）
清熱生津，潤肺止咳

材料： 

雪梨1個，南杏10克，冰糖適量

做法： 

1. 所有材料洗淨，雪梨去芯去核切件；南杏先浸水30分鐘。

2. 連浸水，用4碗水煮至2碗水，下冰糖調味即可。

蜜糖水（1人份量）
清熱解毒，潤燥補虛

材料：

蜂蜜

服法：

1. 蜂蜜以適量溫開水沖服或

2.  緩緩咽下蜂蜜

注意：腹瀉不宜
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雪梨／蘋果汁（1人份量）
兩者皆能清熱，生津，止渴

雪梨功效： 偏潤燥

蘋果功效： 偏健脾

材料： 

雪梨2個或蘋果2個

做法：

洗淨雪梨或蘋果去芯去核，切件榨汁飲用。

紓緩咽喉疼痛／ 口腔潰瘍
蜂蜜（1人份量）
清熱解毒，潤燥補虛

材料：

蜂蜜

服法： 

1. 蜂蜜以適量溫開水沖服或

2. 緩緩咽下蜂蜜或

3. 用蜂蜜敷在口腔潰瘍處

注意：腹瀉不宜

雪梨汁（1人份量）
清熱潤燥，生津止渴

材料： 

雪梨2個

做法： 

洗淨雪梨，去芯去核，切件榨汁。
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無花果水（1人份量）
清熱解毒，潤肺利咽

材料： 

無花果10粒，冰糖適量

做法： 

1. 無花果洗淨切開，用清水4碗煮至2碗。

2. 加入冰糖調味即可。

注意：腹瀉不宜

羅漢果水
清熱利咽，生津潤肺

材料： 

羅漢果1個

做法： 

1. 羅漢果洗淨打碎。

2. 以清水8碗煎至4碗。

綠豆漿（1人份量）
清熱解毒，生津止渴

材料：

綠豆50克，冰糖適量

用法： 

1. 先將綠豆洗淨浸水3小時，加水500毫升打成

豆漿。

2. 綠豆漿煮沸後，加入適量冰糖調味即可。

注意：腹瀉不宜
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竹蔗紅蘿蔔馬蹄水
清熱生津，除煩止渴

材料：

竹蔗1扎，紅蘿蔔1根 ，馬蹄15粒

做法： 

1. 所有材料洗淨，竹蔗及紅蘿蔔切段。

2. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲1小時。

注意：腹瀉不宜

紓緩食慾不振
酸梅湯（1人份量）
生津開胃

材料： 

酸梅15克，冰糖適量

做法： 

1. 酸梅洗淨，用4碗水煮至2碗。

2. 加入適量冰糖調味即可。

山楂麥芽水（1人份量）
消食導滯，散瘀消脂

材料：

山楂10克，麥芽15克，冰糖適量

做法： 

1. 山楂及麥芽洗淨，用4碗水煮至2碗。

2. 加入適量冰糖調味即可。
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番茄薯仔瘦肉湯
健脾開胃

材料： 

番茄、薯仔、瘦肉各250克，生薑3片

做法： 

1.  將所有材料洗淨，番茄及薯仔切件；瘦肉切片。

2. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲1個小時，下鹽調味即可。

雪梨蘋果汁（1人份量）
清熱生津，健脾潤燥

材料：

雪梨、蘋果各1個

做法：

洗淨雪梨及蘋果去芯去核，切件榨汁。

腐竹白果豬肚湯
補益虛損，健脾養胃

材料： 

腐竹50克，白果20粒，豬肚1個，瘦肉500克，生薑3片

做法： 

1. 所有材料洗淨，白果去殼；瘦肉切件汆水。

2. 豬肚洗淨，加入適量鹽擦洗10分鐘，再以生

薑及滾水煮5分鐘，撈出後切片。

3. 燒開水，先下白果、豬肚及瘦肉，水滾後改慢

火煲1個半小時（期間用湯匙撇走白果衣），

再下腐竹煲半小時，最後下鹽調味即可。
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青檸鱸魚湯
補益虛損，健脾開胃

材料：

鱸魚1條，青檸1個，紅棗或黑棗5粒，生薑3片，

蔥2根

做法： 

1. 所有材料洗淨，鱸魚去鱗與內臟，切塊；紅

棗或黑棗去核浸軟；青檸切件；蔥切段。

2. 以少量油及薑蔥，把鱸魚煎至金黃色，再加入清水，水滾後下其他材料。

3. 再滾後，改慢火煲半個小時，下鹽調味即可。

熱檸蜜（1人份量）
開胃生津，潤燥補虛

材料：

檸檬3-4片，蜂蜜適量

做法：

將檸檬片及蜂蜜加入一杯暖水中，混和後服。

紓緩噁心嘔吐
生薑汁（1人份量）
溫胃止嘔

材料： 

生薑

服法：

1. 洗淨生薑，去皮切片，進食前含服，或

2. 用2滴生薑汁混入一湯匙開水，進食前飲用。
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生薑黑糖茶（1人份量）
溫胃散寒，解毒止嘔

材料： 

生薑3片，黑糖適量

做法：

生薑洗淨，加入黑糖，用2碗水煮至1碗水即可。

陳皮水（1人份量）
理氣止嘔

材料： 

陳皮1片

做法：

陳皮洗淨去囊， 用滾水1杯，焗1小時即可。

陳皮炒米水（1人份量）
理氣健脾，降逆止嘔

材料： 

陳皮1片，白米30克

做法： 

1. 先將白米以乾鑊炒至焦黃，陳皮洗淨去囊切絲。

2. 用滾水2杯，焗1小時即可。

甘筍汁（1人份量）
健脾益胃

材料：

甘筍2條

做法： 

甘筍洗淨，先煮熟，後榨汁。
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生薑蔗汁（1人份量）
清熱除煩，調胃止嘔

材料：

鮮蔗1條，生薑1片

做法： 

鮮蔗洗淨榨汁1杯，加3滴生薑汁。

紓緩氣多腹脹

陳皮水（1人份量）
理氣止嘔

材料：

陳皮1片

做法： 

陳皮洗淨去囊， 用滾水1杯，焗1小時即可。

陳皮炒米粥
理氣健脾，降逆止嘔

材料： 

陳皮1片，白米50克，瘦肉250克

做法： 

1. 先將白米以乾鑊炒至焦黃；陳皮洗淨去囊切絲；瘦肉切片。

2. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲成粥，下鹽調味即可。
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紅蘿蔔薯仔湯
理氣消食

材料： 

紅蘿蔔1根，薯仔、瘦肉250克，生薑3片

做法： 

1. 將所有材料洗淨，紅蘿蔔及薯仔切件；瘦肉切片。

2. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲1 個小時，

下鹽調味即可。

蘿蔔冬菇湯
健脾益氣，消食下氣

材料： 

白蘿蔔1根，鮮冬菇3朶，瘦肉250克，生薑3片

做法： 

1. 所有材料洗淨，白蘿蔔切件；鮮冬菇切絲；瘦肉切片。

2. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲1個小時，下鹽調味即可。

麥芽茶（1人份量）
消食導滯

材料： 

麥芽30克，片糖適量

做法： 

將麥芽洗淨，用4碗水煮至2碗，加入片糖調味即可。
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穀芽麥芽山楂水（1人份量）
消食導滯，開胃除脹

材料： 

穀芽、麥芽各15克，山楂10克，冰糖適量

做法： 

1. 所有材料洗淨，用4碗水煮至2碗。

2. 加入冰糖調味即可。

紓緩腹瀉
淮山蓮子芡實湯
健脾止瀉，固腎養心

材料： 

淮山、蓮子、芡實各20克，紅棗或黑棗5粒，瘦肉

500克

做法： 

1. 所有材料洗淨，淮山、蓮子及芡實先浸水30

分鐘；紅棗或黑棗去核；瘦肉切件汆水。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢

火煲2個小時，下鹽調味即可。

淮山蓮子芡實粥
健脾止瀉，固腎養心

材料： 

淮山、蓮子、芡實各20克，白米150克

做法： 

1. 所有材料洗淨，淮山、蓮子及芡實先浸水30分鐘。

2.  燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢火煲成粥，下鹽調味即可。
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淮山蓮子栗子湯
健脾止瀉，補腎養心

材料： 

淮山、蓮子各20克，栗子15粒，瘦肉500克

做法： 

1. 所有材料洗淨，淮山及蓮子先浸水30分鐘；栗

子去殼及衣；瘦肉切件汆水。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢

火煲2小時，下鹽調味即可。

淮山蓮子栗子粥
健脾止瀉，補腎養心

材料： 

淮山、蓮子各20克，紅棗或黑棗5粒，栗子15粒，

白米150克

做法： 

1. 所有材料洗淨，淮山及蓮子先浸水30分鐘；栗

子去殼及衣；紅棗或黑棗去核。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢

火煲成粥，下鹽調味即可。

淮山白扁豆粥
健脾化濕，養胃止瀉

材料： 淮山、白扁豆各20克，白米150克

做法： 

1. 所有材料洗淨，淮山及白扁豆先浸水30分鐘。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢火煲成粥，下鹽調味即可。

29



淮山薏米粥
清熱利濕，健脾止瀉

材料： 

生、熟薏米各15克，淮山30克，白米150克

做法： 

1. 所有材料洗淨，生、熟薏米及淮山先浸水30分鐘。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢火煲

成粥，下鹽調味即可。

紓緩便秘（腹瀉不宜）

木瓜雪耳湯
補脾益肺，潤腸通便

材料： 

木瓜250克，雪耳2朶，南杏20克，無花果5粒，瘦肉500克

做法： 

1. 所有材料洗淨，木瓜切塊；無花果切粒；雪

耳以水泡發，去蒂分小份；南杏先浸水30分

鐘；瘦肉切件汆水。

2. 燒開水，下木瓜、南杏、無花果及瘦肉（連

浸水），水滾後改慢火煲1個半小時。

3. 最後下雪耳，再水滾後煲10分鐘，下鹽調味

即可。
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莧菜湯
潤腸通便

材料： 

莧菜150克，蒜10粒，瘦肉250克

做法： 

1. 所有材料洗淨，蒜粒切小片；瘦肉切片。

2. 以少量油及慢火，把蒜片煎香，再加入清水，

水滾後放入瘦肉，轉中火煲20分鐘。

3. 再水滾後下莧菜，湯滾菜熟後下鹽調味即可。

南瓜濃湯（1人份量）
健脾益氣，潤腸通便

材料： 

南瓜、薯仔各150克

做法： 

1. 將所有材料洗淨切片，加水500毫升打成汁狀。

2 . 成汁後煮沸即可。

粟米甘筍濃湯（1人份量）
健脾益氣，潤腸通便

材料：

粟米粒150克，甘筍1根

做法： 

1. 將甘筍洗淨切粒，粟米粒及甘筍加水500毫升

打成汁狀。

2. 成汁後煮沸即可。
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黑芝麻糊（1人份量）
健脾益腎，潤腸通便

材料： 

黑芝麻30克，白米15克，鮮奶250毫升，白糖適量

做法： 

1. 將黑芝麻及白米洗淨，加水磨成糊狀。

2. 磨好後煮沸，加入鮮奶及白糖共煮沸即可。

合桃糊（1人份量）
補腎益腦，潤腸通便

材料： 

合桃30克，白米15克 ，鮮奶250毫升，白糖適量

做法： 

1. 將合桃及白米洗淨，加水磨成糊狀。

2. 磨好後煮沸，加入鮮奶及白糖共煮沸即可。

紓緩水腫
生菜魚球湯
清熱調胃，通利小便

材料： 

鯪魚肉300克，生菜100克，馬蹄10粒，陳皮1小片，生薑3片

做法： 

1. 將所有材料洗淨，鯪魚肉剁碎，陳皮洗淨去囊，與生菜、生薑切絲；馬蹄切粒。

2. 鯪魚肉與馬蹄加入鹽、糖、胡椒粉及生粉拌勻，打成魚球。

3. 燒開水，下魚球、陳皮及生薑，水滾後用慢火煲20分鐘，加入生菜至滾熟，下

鹽調味即可。
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鰂魚三豆湯
健脾益氣，利水消腫

材料： 

鰂魚1條，白扁豆、赤小豆、黑豆各

30克，生薑3片，蔥2根

做法： 

1. 將所有材料洗淨，鰂魚去鱗去內臟；白扁豆、赤小豆及黑豆先浸水30分鐘。

2. 先以少量油及薑蔥，把鰂魚煎至金黃色。

3. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢火煲1個半小時，下鹽調味即可。

薏米粥
清熱利濕，健脾益胃

材料： 

生、熟薏米各30克，白米150克

做法： 

1. 將所有材料洗淨，生、熟薏米先浸水1小時。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢火煲成粥，下鹽調味即可。

多寶粥
健脾益氣，利水消腫

材料：

白扁豆、黑豆、紅豆、綠豆、生薏米、熟薏米、白

米、紅棗、龍眼肉各50克，冰糖適量

做法： 

1. 將所有材料洗淨，先將白扁豆、黑豆、紅豆、

綠豆、薏米及白米先浸水1小時，連水放入鍋

中，加清水煮至熟軟。

2. 加入紅棗、龍眼肉煮至濃稠狀，再加入適量冰糖，攪拌均勻，續煮15分鐘即可。
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冬瓜雙豆湯
健脾益氣，利水消腫

材料： 

白扁豆、赤小豆各50克，冬瓜連皮250克，瘦肉500克

做法： 

1. 將所有材料洗淨，白扁豆及赤小豆先浸水30分鐘，冬瓜連皮切件；瘦肉切件

汆水。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢火煲1個半小時，下鹽調味即可。

薏米雙豆甜湯
清熱解毒，利尿除濕

材料： 

生、熟薏米、赤小豆、黑豆各30克，冰糖適量

做法： 

1. 將所有材料洗淨，薏米、赤小豆及黑豆先浸水1小時。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢火煲1個半小時，下冰糖調味即可。

增強免疫力（適用於白細胞減少）
杞子烏雞湯
調補五臟，益氣養血

材料： 

淮山、蓮子各30克，杞子、龍眼肉、南杏、北杏各15

克，紅棗或黑棗10粒，烏雞1隻，瘦肉250克

做法： 

1. 將所有材料洗淨，淮山、蓮子及南北杏先浸水30

分鐘；紅棗或黑棗去核；烏雞去頭去皮切件；瘦

肉切件汆水。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢火煲2個半小時，下鹽調味即可。

           注意：貧血及血小板減少者亦可服用；有感冒、發燒不宜
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花生栗子大棗湯
補腎健脾，益氣養血

材料：

花生連衣50克，栗子20粒，紅棗或黑棗15粒，雪耳2朶，

瘦肉500克

做法： 

1. 將所有材料洗淨，雪耳以水泡發，去蒂分小份；栗子

去殼及衣；紅棗或黑棗去核；瘦肉切件汆水。

2. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲2個小時，下鹽調味即可。

注意：貧血及血小板減少者亦可服用

紅菜頭雪耳瘦肉湯
健脾益氣

材料：

紅菜頭250克，紅蘿蔔2根，雪耳2朶，南杏20克，瘦肉500克

做法： 

1. 將所有材料洗淨，紅菜頭及紅蘿蔔切件；雪耳以水

泡發，去蒂分小份；瘦肉切件汆水。

2. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲2個小時，

下鹽調味即可。

注意：貧血及血小板減少者亦可服用

雙菇薏米瘦肉湯
健脾益氣，潤燥化痰

材料： 

冬菇、蘑菇各50克，熟薏米、淮山各30克，瘦肉500克

做法： 

1. 將所有材料洗淨，冬菇去蒂浸軟；薏米及淮山先浸水30分鐘；瘦肉切件汆水。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢火煲1個半小時，下鹽調味即可。
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淮山紅蘿蔔冬菇湯
健脾益氣，補肺固腎

材料：

新鮮淮山半根，紅蘿蔔1根，冬菇、雲耳各3朶，栗子20粒，瘦肉500克

做法： 

1. 將所有材料洗淨，新鮮淮山及紅蘿蔔切段；冬菇去蒂浸軟；雲耳以水泡發，去

蒂分小份；栗子去殼及衣；瘦肉切件汆水。

2. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲1個半小時，下鹽調味即可。

紓緩貧血
大棗圓肉水（1人份量）
補氣益血，養心安神

材料： 

紅棗或黑棗15粒，龍眼圓肉15克

做法： 

將所有材料洗淨，以4碗水煲至2碗

注意：血小板減少者亦可服用

豬肝粥
健脾益氣，補肝養血

材料： 

豬肝150克，瘦肉150克，白米150克，生薑2片

做法： 

1. 將所有材料洗淨，豬肝及瘦肉切片。

2. 燒開水，水滾後放入瘦肉及生薑，改慢火煲成粥，再下豬肝至煮熟。
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豬肝菠菜湯
健脾益氣，補肝養血

材料： 

豬肝100克，菠菜250克，瘦肉250克，生薑3片

做法： 

1.  將所有材料洗淨，豬肝及瘦肉切片；菠菜去根，切

成小段。

2. 燒開水，水滾後放入瘦肉及生薑，改中火煲20分鐘。

3. 再下其他材料，水滾至豬肝煮熟，下鹽調味即可。

牛肉茶
補氣養血，強筋壯骨

材料：牛肉250克，陳皮1片，生薑2片

做法： 

1. 將所有材料洗淨，陳皮洗淨去囊，與牛肉、生薑一

起剁碎。

2. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲30分鐘，下

鹽調味即可。

蓮子百合紅豆粥
養心安神，健脾益腎

材料：

蓮子、紅豆各50克，百合30克，紅棗或黑棗8粒，白米
150克，冰糖適量
做法： 

1. 所有材料洗淨，紅棗或黑棗去核。
2. 蓮子及紅豆先浸水1小時，連水放入鍋中，加清水

煮至熟軟。
3. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲成粥，下冰
糖調味即可。
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紓緩血小板減少
海參大棗瘦肉湯
補腎益精，健脾養血

材料：

海參50克，紅棗或黑棗10粒，瘦肉500克，生薑3片，

蔥2根

做法： 

1. 將所有材料洗淨，海參浸泡後切斜塊，用生薑及

蔥汆水；紅棗或黑棗去核；瘦肉切件汆水。

2. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲2個小時，

下鹽調味即可。

注意：血細胞減少及貧血者亦可服用

花膠大棗瘦肉湯
滋陰補血，健脾止血

材料：

花膠50克，紅棗或黑棗10粒，淮山30克，瘦肉500克，生薑3片，蔥3條

做法： 

1. 將所有材料洗淨，花膠用水浸軟，以生薑及蔥汆

水；紅棗或黑棗去核；瘦肉切件汆水。

2. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲2個小時，

下鹽調味即可。

注意：血細胞減少及貧血者亦可服用
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豬骨蓮藕湯
補腎益精，健脾止血

材料：

豬脊骨500克，蓮藕150克，花生連衣50克，紅棗或黑

棗10粒，生薑2片

做法： 

1. 將所有材料洗淨，蓮藕去皮切片；紅棗或黑棗去

核；豬脊骨斬件汆水。

2. 燒開水，下所有材料，水滾後改慢火煲2個小時，下鹽調味即可。

花生蓮子圓肉湯
補腎益精，健脾補血

材料：

蓮子、淮山、花生連衣各50克，杞子、龍眼肉（圓肉）各20克，瘦肉500克

做法： 

1. 將所有材料洗淨，蓮子、淮山及花生先浸水30分鐘；瘦肉切件汆水。

2. 燒開水，下所有材料（連浸水），水滾後改慢火煲2個小時，下鹽調味即可。

花生衣水（1人份量）
止血

材料：

花生衣50克，紅棗或黑棗6粒

做法： 

1. 花生衣挑去雜質後略清洗，紅棗或黑棗洗淨去核

切粒。

2. 所有材料用３碗水先浸30分鐘，再連浸水以大火

煲至滾，然後改慢火煲至1碗水。
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