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針對白血球過少：紅豆紫米粥

材料： 有機紅豆ㄧ米杯、有機紫米（黑糯
米）ㄧ米杯、桂圓（龍眼乾）ㄧ米杯

作法：

1.紅豆、紫米預先浸泡
    2~6小時
2. 所有食材放入電鍋，
內鍋水八分滿，外鍋

水 2.5杯
3.蒸完即可食用

一整碗煮熟紅豆（無湯汁）可以提供 每日
30%的蛋白質、70%的葉酸、30%的鐵質
需求量。也適合手術復原的癌友。

針對體重過輕：堅果球點心

材料：核桃、腰果各

1杯、葡萄乾 1杯

作法：

1.將所有材料放入調
理機打碎（為保留口感，勿打太碎）

2.洗淨雙手，或戴上手套
3.利用葡萄乾的黏性，用手搓成球即可。

40顆堅果可以提供每日10%的熱量與蛋白
質需求量。
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癌友需要吃肉嗎？ 食材整理 食譜

高蛋白
黃豆、黑豆、豆干、豆腐、毛豆、皇帝豆、

各種堅果、腰果、黑芝麻、葵瓜子、南瓜子、

紅藜麥、小麥胚芽。

高鐵、高鈣
紅莧菜（鈣、鐵）、紅鳳菜（鈣、鐵）、

黃豆（鐵）、黑糖或黑糖蜜（鈣、鐵）、

黑甜菜（鈣、鐵）、芥藍菜（鈣、鐵）、

皇帝豆（鐵）。

維生素Ｃ
芭樂、木瓜、鳳梨、紅甜椒、青椒、奇異果、

檸檬、葡萄柚、柳丁、蘋果。

鋅
南瓜子、葵瓜子、黑芝麻、小麥胚芽、腰果。

維他命Ｂ群
葉酸：毛豆、米豆、酪梨、油菜、蘆筍

B6：燕麥片、小麥胚芽、香蕉、秋葵
B12：請購買 B12 補充劑 ，或依照醫生指
示，固定回診注射 B12營養劑。藻類與發
酵食物的B12含量不一致，來源較不可靠。

高熱量
堅果類、豆類、花生、芝麻、黑麻油、

椰子油、酪梨。

針對貧血：活力水果沙拉

材料： 任何維他命Ｃ含
量高的水果、有

機黑糖蜜 2湯匙、
檸檬汁 1茶匙

作法：

1. 將水果切塊
2. 淋上黑糖蜜，與檸檬汁。

2湯匙的黑蜜糖可以提供每日10%的鐵質需求量。

針對手術後：營養喜瑞兒

材料： 紅扁豆 1米杯、燕
麥片 3米杯、葵瓜
子 1米杯、水果乾
半杯、黑糖 1/4米
杯、椰子油半杯

作法：

1.以 1:2的紅扁豆與水煮熟 (水乾）
2.將所有食材放入大碗拌勻
3. 平鋪在烤盤上，放入已預熱到 190度的烤
箱，烤 8分

4.拿出冷卻後、翻面再烤 6分
5.烤至表面金黃即可
6.可與任何植物奶一起食用

一碗喜瑞兒可以提供每日 25％的蛋白質、
6%的維生素 B6、10%的葉酸需求量。

肉類雖含有蛋白質、鐵質與B群，但也
伴隨著高脂肪、高膽固醇。

國際衛生組織(WHO)已於2015年正式
聲明，肉類吃過多會增加癌症的風險。

癌友被要求增加肉類攝取，通常是因為

以下幾個原因：

我們針對這些症狀、整理出補救方法，

並提供食材建議，希望能減輕癌友與家

屬的困擾。

原因 補救方法

   1. 貧血 維他命Ｃ、鐵質
高蛋白、Ｂ群

   2. 剛動完手術 維他命Ｃ
高蛋白、Ｂ群

   3.白血球過少 蛋白質、鐵質
Ｂ群、鋅

   4.體重過輕 高熱量
高蛋白


