
154 | 第 3 卷 / 第 3 期

癌症患者的饮食指南，如何通过营养改善治疗效果
颜春利
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摘　要：癌症患者的疼痛管理与营养支持紧密相关，科学合理的饮食在提升治疗效果、改善生活质量方面发挥着不可替代的作用。

本文围绕癌症患者饮食展开，阐述保证蛋白质摄入、选择合适碳水化合物等关键要点，探讨饮食注意事项，为患者制定个性化

饮食方案提供参考。
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引    言 ：

癌症治疗过程艰辛，除了医疗手段，合理饮食也至关重要。科学饮食能为患者补充营养、增强免疫力，提升治疗效果，

改善生活质量。下面就为大家详细介绍癌症患者的饮食指南。

1 保证蛋白质摄入

蛋白质作为生命活动的物质基础，在癌症患者的

身体修复与免疫力维持过程中占据着关键地位。癌症的

发生与发展，以及各类治疗手段的介入，都会导致患者

身体处于高代谢状态，对蛋白质的需求急剧增加，如果

摄入不足，可能导致肌肉萎缩、伤口愈合缓慢等问题。

此外，蛋白质缺乏还会削弱免疫系统功能，增加患者感

染风险，延缓康复进程，甚至影响治疗效果和生存质量

[1]。

优质蛋白质来源广泛，瘦肉、鱼类、蛋类、奶制

品与豆类皆是其中的佼佼者。以鸡胸肉为例，每 100 克

含有约 31 克蛋白质，且脂肪含量低，特别适合需要控

制脂肪摄入的患者；深海鱼类如三文鱼不仅富含优质蛋

白，还含有丰富的 Omega-3 脂肪酸，这种特殊的脂肪酸

有助于减轻炎症反应，改善患者的疲劳症状，对心血管

健康也大有裨益；豆类中的大豆蛋白更是植物蛋白中的

优质来源，其氨基酸组成与人体需求接近，且含有异黄

酮等有益成分，具有一定的抗癌潜力，这些食物所含蛋

白质不仅数量充足，更以其高生物价、易被人体吸收利

用的特性，为患者提供了理想的营养支持。

在实际饮食安排中，通过合理搭配这些富含蛋白

质的食物，能够有效满足患者身体修复组织、维持免疫

功能的需求。例如，早餐选择鸡蛋牛奶，鸡蛋富含人体

必需的多种氨基酸，牛奶则含有优质乳蛋白和钙元素；

午餐搭配鱼肉和豆腐，鱼肉鲜嫩易消化，豆腐富含大豆

蛋白且价格亲民；晚餐食用瘦肉粥，瘦肉提供蛋白质，

粥品易于消化，减轻肠胃负担，助力患者在抗癌之路上

保持良好的身体状态。此外，对于吞咽困难或消化功能

较弱的患者，可将高蛋白食物制成营养糊、蔬果汁等流

食，比如将鸡胸肉、菠菜、山药、牛奶一起打成细腻的

糊状物，既能保证蛋白质和其他营养的摄入，又方便患

者吸收。对于素食主义的癌症患者，可通过将不同种类

的豆类、谷物搭配食用，如红豆与糙米、鹰嘴豆与燕麦

等，利用蛋白质互补原理，提高植物蛋白的营养价值。

2 选择合适的碳水化合物

碳水化合物作为人体能量的主要供给者，在癌症

患者的饮食结构中扮演着重要角色。相较于简单碳水化

合物，复杂碳水化合物凭借其独特的营养优势，更适合

癌症患者食用。以全谷物食品为代表的复杂碳水化合物，

富含膳食纤维、维生素与矿物质等多种营养素。例如，

每 100 克燕麦片中含有约 10 克膳食纤维，相当于成人

每日推荐摄入量的 40%。膳食纤维能够促进肠道蠕动，

有效预防和缓解因治疗引发的便秘问题；其缓慢的消化

吸收特性，可使能量持续、稳定地释放，避免血糖出现

剧烈波动，从而维持身体正常代谢。此外，全谷物中的

B 族维生素对于维持神经系统正常功能、促进能量代谢

至关重要。

而精制谷物与添加糖含量高的食物，如白面包、
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甜饮料等，会导致血糖快速上升，不仅影响身体代谢功

能，还可能增加肥胖风险，不利于患者康复。研究表明，

高糖饮食可能刺激肿瘤细胞生长，因为肿瘤细胞对葡萄

糖的摄取能力较强，过多的糖分供应可能为肿瘤生长提

供能量支持，因此，应在饮食中尽量减少摄入此类食物。

建议用糙米、全麦面包等全谷物替代精制谷物，选择新

鲜水果代替果汁，既能保证碳水化合物的摄入，又能获

取更多营养成分。新鲜水果中除了碳水化合物，还含有

丰富的维生素、矿物质和膳食纤维，而果汁在制作过程

中往往损失了大部分膳食纤维，且含糖量相对较高。在

食用水果时，也可搭配一些坚果或低脂酸奶，比如苹果

切片搭配杏仁、蓝莓拌入希腊酸奶，这样不仅能增加食

物的口感层次，还能通过蛋白质与健康脂肪的加入，进

一步延缓碳水化合物的吸收速度，稳定血糖水平。同时，

对于存在血糖异常的癌症患者，在选择全谷物食品时，

还需注意观察食物的血糖生成指数（GI），优先选择低

GI 的全谷物产品，如荞麦、黑米等。

3 注重脂肪摄入的选择

脂肪在癌症患者的饮食中同样不可或缺，但脂肪

种类的选择至关重要。不饱和脂肪对人体健康益处颇多，

广泛存在于橄榄油、鱼油、坚果等食物中。橄榄油中的

单不饱和脂肪酸能够降低胆固醇水平，为患者的心血管

健康保驾护航；鱼油中的 Omega-3 脂肪酸凭借其抗炎特

性，可减轻身体炎症反应，助力患者身体恢复。临床研

究显示，每日补充 1-2 克 Omega-3 脂肪酸，可显著改善

癌症患者的疲劳症状，提高生活质量。此外，坚果如杏

仁、核桃等不仅富含不饱和脂肪，还含有维生素 E、镁

等营养素，维生素 E 具有抗氧化作用，镁元素对于维持

神经和肌肉功能正常运作十分重要。

与之相反，动物油脂、油炸食品中所含的饱和脂

肪与反式脂肪，会显著增加心血管疾病发生风险。例如，

长期食用油炸食品可能导致血脂异常，而反式脂肪还可

能影响免疫系统功能，干扰正常的细胞代谢过程。癌症

患者本身身体较为虚弱，心血管系统也相对脆弱，更应

尽量避免食用这些不健康的脂肪来源，以维持心血管系

统的健康稳定。可以选择用橄榄油低温烹饪，或直接食

用富含不饱和脂肪的坚果作为零食。不过，坚果虽然营

养丰富，但热量较高，食用时需注意控制量，一般每天

一小把（约 20-30 克）为宜 [2]。除了常见的橄榄油、

鱼油和坚果，牛油果也是优质不饱和脂肪的良好来源，

每 100 克牛油果约含 15 克不饱和脂肪，还富含钾、维

生素 C、维生素 K 等多种营养素。牛油果可以切片夹入

全麦面包中，制成健康三明治；也可捣成泥状，搭配水

煮蛋和蔬菜，做成营养丰富的沙拉。另外，亚麻籽同样

富含 Omega-3 脂肪酸，可将其研磨成粉后加入燕麦粥、

酸奶中，既能增加食物的营养密度，又能为患者补充健

康的脂肪。

4 补充抗氧化营养素

癌症患者体内的氧化应激反应往往处于异常活跃

状态，大量自由基的产生会对细胞造成严重损伤。在这

种情况下，抗氧化营养素的补充显得尤为关键，富含维

生素C、维生素E、类胡萝卜素和硒等抗氧化成分的食物，

如柑橘类水果、坚果、深绿色蔬菜和菌菇类食物，成为

了患者饮食中的优选。

以西兰花为例，每100克含有约90毫克维生素C，

同时还富含类胡萝卜素和硒元素。这些抗氧化营养素能

够有效中和自由基，减轻氧化应激对细胞的损害，增强

患者免疫力，促进身体恢复。无论是术后伤口愈合，还

是应对放化疗带来的身体损伤，抗氧化营养素都能发挥

积极作用，如维生素 C 有助于胶原蛋白合成，促进伤口

愈合；维生素E能够保护细胞膜免受自由基攻击。此外，

类胡萝卜素在体内可转化为维生素 A，对于维持视力、

上皮组织健康有重要意义；硒元素是谷胱甘肽过氧化物

酶的重要组成成分，参与体内的抗氧化防御系统。建议

患者每天食用至少 500 克新鲜蔬菜和 200 克水果，以满

足抗氧化营养素的需求。不同颜色的蔬菜水果往往含有

不同种类和含量的抗氧化物质，因此倡导多样化的饮食，

保证摄入多种抗氧化营养素，如红色的西红柿、紫色的

葡萄、橙色的胡萝卜等，以达到更好的抗氧化效果。除

了常见的果蔬，一些香料和草本植物也富含抗氧化成分，

如迷迭香、姜黄等。姜黄中含有的姜黄素具有强大的抗

氧化和抗炎作用，可将姜黄粉加入到热牛奶、燕麦粥中，

制成姜黄饮品或食物；迷迭香则可用于烤制鱼类、鸡肉，

既能增添风味，又能为患者补充抗氧化物质。此外，十

字花科蔬菜如羽衣甘蓝、抱子甘蓝等，不仅富含维生素

C、维生素 K，还含有吲哚 -3-甲醇等特殊抗氧化成分，

有助于调节体内激素代谢，增强机体抗癌能力，可将其

焯水后凉拌或清炒食用。

癌症患者的饮食指南，如何通过营养改善治疗效果
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5 饮食注意事项

癌症患者的饮食不仅要注重营养搭配，还需遵循

科学合理的饮食原则。鉴于治疗期间患者常出现食欲不

佳、恶心呕吐等症状，少食多餐成为了保证营养摄入的

有效方式，可以将一日三餐拆分为五到六餐，每餐控制

在 150-200 克左右，既能减轻肠胃负担，又能确保身体

获得充足的营养，如除了正常三餐外，可在两餐之间增

加一杯酸奶、一小把坚果或一份水果 [3]。酸奶富含蛋

白质和益生菌，有助于调节肠道菌群，改善消化功能；

坚果提供优质脂肪和蛋白质；水果则补充维生素、矿物

质和膳食纤维。此外，对于食欲特别差的患者，还可以

尝试一些开胃的食物，如山楂制品、柠檬汁等，但要注

意控制糖分和添加剂的摄入。

在烹饪方式的选择上，清蒸、炖煮等清淡、健康

的方式更适合癌症患者，能够减少食物中的油脂含量，

便于消化吸收。避免使用油炸、油煎等高油烹饪方式，

同时减少盐和刺激性调料的使用，如可将鱼肉清蒸后淋

上少许橄榄油和柠檬汁，既保留了食物的营养，又提升

了口感。对于吞咽困难的患者，还可将食物加工成糊状

或半流质状态，如蔬菜粥、肉末羹等，方便食用。另外，

在烹饪过程中，可以适当添加一些具有药用价值的食材，

如黄芪、党参等（需在医生指导下使用），以起到扶正

固本的作用，增强患者体质。

此外，饮食卫生也是不容忽视的重要环节。由于

癌症患者免疫力低下，食用生冷食物极易引发感染，进

而导致严重后果，因此，保持饮食清洁，避免食用未经

充分加工处理的生冷食物，如生鱼片、凉拌菜等。所有

食物都应彻底加热至 70℃以上，餐具要定期消毒，水

果在食用前需用流水冲洗干净，必要时削皮食用，这是

保障患者健康的必要措施。对于外购的熟食，一定要充

分加热后再食用，避免食用过期、变质的食物。同时，

建议患者使用单独的餐具，避免与他人交叉使用，减少

感染风险。

结  语：

癌症患者的饮食管理绝非一蹴而就，而是一场需

要长期坚持、动态调整的“营养战役”。随着治疗阶段

的推进和身体状况的变化，饮食方案也应随之优化，必

要时可与营养师、主治医生共同制定个性化计划，家属

的陪伴与支持在饮食管理中同样关键，通过精心准备餐

食、营造愉悦的用餐氛围，能够帮助患者缓解心理压力，

提高进食积极性。此外，现代医学正不断探索饮食与癌

症治疗的协同作用，如通过调节肠道菌群、利用特殊营

养配方增强免疫等新方向，为癌症患者的饮食干预提供

了更多可能，只有将科学饮食与医疗手段紧密结合，才

能真正让营养成为患者对抗病魔的坚实后盾，在抗癌征

程中重燃生命希望。
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