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食養生在食安風波下已蔚為潮

流，代表健康、安心的飲食。

研究顯示，若能大量食用蔬菜、水果、

豆類以及全榖類食物，將使飲食中之

纖維量大量增加，刺激排便、縮短食

物在消化道中停滯時間，減少腸內潛

在毒素，如致癌物質或細菌侵襲身體

的機會，而膳食纖維更有降低總膽固

醇值及血糖的作用。

素

一、大腸直腸癌術後營

養照護

為防止大腸切除後出現之腹瀉及稀

便，除醫療上需做腸吻合，外在生活營

養之攝食也需要注意，宜攝取低渣飲食

（低纖維質、非油煎、油炸的軟質食物）

為主，以減少排便次數和汙染。等傷口

癒合，為預防便秘，須吃均衡高纖維飲

食，並酌量進食蜂蜜、香蕉及水梨等暢

便滑腸的食物，最後回復正常飲食。總

言之，術後短期飲食最好是先選完全無

渣、不含產氣或刺激性食物為主。其次

為「低渣飲食」，即每日粗纖維攝取量

不超過4公克。

手術後初期宜採少量多餐漸進

式飲食，須攝取足夠熱量、富含

蛋白質及低渣的食物。當腸道

功能恢復正常後（一般為術

後三週），宜以天然食物
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為優先選擇，避免攝取加工食品，也不

可以只依賴營養補充品。若經診斷需作

「腸造口」（在腸道表面做一開口）時，

除了保持傷口清潔，進餐時宜細嚼慢

嚥，避免吃會發氣的食物，如豆類、洋

蔥、玉米、蒜頭、魚類，並補充部分維

生素、礦物質、電解質等。

( 一 ) 完全無渣之清流質食物

清流質飲食需完全無渣，不產生脹

氣，也不會刺激腸胃蠕動。一般而言，

民眾可選用米湯、清果汁、運動飲料、

糖水、稀藕粉等食材交互替換，增加食

物的變化性。若腹瀉要注意水份及電解

質補充，多選用含鉀量高的食物，如去

油肉湯、去渣橘子汁、運動飲料。

清流質配方特點：零脂肪、極低渣低

鈉、乳清蛋白。

【材料】

晉耆 1 兩、紅棗（去子）6 粒、枸杞 3 錢。

【作法】

晉耆、紅棗（去子）、枸杞一起放入網籃

以水沖洗，再放入瓷燉鍋或不鏽鋼鍋中加

水 6 杯，若放進電鍋外鍋加水 1 杯半，煮

至開關跳起，放冷後用紗布過濾去渣，裝

玻璃瓶放入冰箱保存。

註：此提升免疫力之清流飲可隨時當水喝，可補充水

分，加速傷口癒合，還能提供天然之胺基酸、維他命

、鉀離子。（切記紅棗、枸杞不能吃，只喝湯。）

養生極優品「口服點滴」玉露米湯

記得小時候有病人因為嚴重腹瀉，來

找我家當中醫的爺爺看病，爺爺告訴

他：「多喝新鮮米煮成的米湯，但不要

吃粥。」沒多久聽說病就好了。兒時我

身體不適時，祖母也會煮「米湯」（或

言米漿）給我；腹瀉時還會加些鹽以止

瀉。為使小孩有飽足感和健康，或可用

糙米熬米湯，代替母奶的不足。

三十年前吾研究室為糧食局推動米

食研究，進行動物抗體實驗，發現以

米湯餵食小鼠可誘生抗體，此驗證米

湯會使抗體增加，提升免疫力。平凡

無奇的米飯，其實是最佳的食補素

材，故濃稠的米湯堪稱是「窮人的人

參湯」，因此我命名為「玉露」，其

營養價值包括蛋白質、醣類、鈣、磷、

鐵、葡萄糖、果糖、麥芽糖、維生素

B1、維生素 B2 等。

要熬出一鍋濃稠的米湯，我有簡

易、不會燒焦、省時省力又營養的方

法：先將一杯的米洗淨，放入果汁機，

加入兩杯的水量，打碎成均勻的米

漿，另用有握柄的不鏽鋼鍋煮沸，攪

拌均勻即可，這便是清湯米漿（玉

露）。一次分裝幾小瓶放冰箱，想吃

的時候將水先煮開，再倒入玉露，慢

慢攪拌均勻即可。
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( 二 )「低渣半流質」的飲食

枸杞明目防癌玉露

現代醫學研究證明，枸杞有 18 種氨基

酸、大量的胡蘿蔔素、維生素 B 和 C，以

及鈣、磷、鐵等物質，不僅被用於防治糖

尿病、高脂血症、肝病及腫瘤，對防治眼

疾更有特殊醫療價值。它有大量胡蘿蔔素，

食用後在人體酶作用下轉化成維生素 A，

豐富的茄紅素可防止細胞生物分子受到氧

化性的破壞，並抑制腫瘤細胞分裂。

【材料】

枸杞 30 克、白米半杯、冰糖依個人喜好。

【作法】

① 白米半杯洗淨加水，用果汁機打成漿汁，篩

網過濾後將殘渣再加水用果汁機打成汁，反覆數

次直到完全通過篩網。

② 枸杞一樣同上作法。

③ 水煮沸時緩緩倒入白米汁，攪拌均勻後加入

枸杞汁再拌勻，最後依個人喜好加入適量冰糖。

整腸健胃低碳四神湯

低碳飲食是指在食物整個生命週期中，

盡量排放最少的溫室氣體。「低碳四神湯」

是配合環保、健康，屬於平補的藥膳，不

分體質，人人都可進補。

薏苡仁、芡實、蓮子、淮山（山藥），

這四種中藥材是四神湯基本湯底，因台灣

常年多濕熱，可添加補脾健胃除濕的茯苓。

四神湯因有多味利

水消腫的中藥材，

不 但 可 瘦 身 消

腫，且具補虛益

氣之功。

【材料】

薏苡仁 30 克、蓮子 30 克、茯苓 20 克、芡實

10 克、新鮮山藥 300 克、帶膜花生 20 克。

【作法】

① 新鮮山藥在水下沖洗淨，切成塊待用（研究

發現山藥皮具有殺死癌細胞作用）。

② 薏苡仁、芡實、花生、茯苓洗淨，泡於清水

中待用。

③ 蓮子洗淨，去除蓮子心，放入煮沸鍋中燙洗，

撈起漏乾放入有蓋盒子，待濕潤軟後再逐一檢

查是否去心。

④ 將薏苡仁、山藥、芡實、茯苓、蓮子放入電

鍋中加水10杯，外鍋加水1杯，直到開關跳起，

冷卻後放入果汁機加適量水打成半流質，食用

時可加少許鹽調味，或喜吃甜者可加麥芽糖。

⑤ 進口山藥常會用硫黃薰蒸，對身體有害，因

此建議用台灣本產山藥，安全又節能減碳。
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二、大腸直腸癌之預防飲食

近年來對癌症發生機制之研究已證實，

大腸直腸癌之發生和「發炎」、「氧自由

基刺激：ROS）有極密切關係，因此，預防

上之首選食物為抗發炎或抗氧化食材。

美國國家癌症研究中心建議多攝取含抗

氧化物的食物，如大豆、番茄、葡萄柚、

西瓜、綠茶。台大醫院泌尿部研究，茄紅

素是一種很強的抗氧化劑，會改善排尿障

礙症狀，降低罹患攝護腺疾病、大腸癌、

直腸癌、乳癌、肺癌及胃癌等，並可預防

心臟病。（煮熟番茄的茄紅素較易為人體

吸收）番茄、豆腐、十字花科蔬菜，礦物

質鋅、硒、硼，皆有助於減少癌罹患率。

100 克番茄醬含茄紅素 1 萬 7 千毫克，番

茄汁為 9 千毫克。

● 守則：少油、少鹽、少烤、少炸、少肉、戒菸

蔬果防癌養生咖哩

【材料】

蘋果、香蕉、胡蘿蔔、山藥、百頁、咖哩塊、

黃豆芽。

【作法】

將蘋果、香蕉、胡蘿蔔、山藥、百頁分別切塊後

放入電鍋，加水淹蓋食材，外鍋加 1 或 2 杯水，

上鍋蓋煮至開關跳起，略冷後再加入素食咖哩塊

攪拌均勻，加半杯水，上鍋

蓋煮至開關跳起，即可拌

麵拌飯，是一道養生健

康又營養百分百之蔬果

防癌養生咖哩。

註：咖哩中的薑黃又稱黃薑（turmeric 或 kunyit），

味辛、苦，性溫。其根莖磨成的深黃色粉末為咖哩主要香

料之一，主成分薑黃素（curcumin）具有一些醫療保健效

果。薑黃主要功用是破血兼理血中氣滯、行氣止痛。近年

，Cancer Research 發表咖哩中薑黃素有抑制癌的功效。

防癌止咳下氣優質蛋白杏仁玉露

【材料】

苦杏仁去皮尖 10g、甜杏仁去皮尖

30g，有機米半杯、冰糖適量。（10人份）

【作法】

① 米洗淨，浸泡清水中。

② 苦杏仁、甜杏仁洗淨，浸泡清水中。

③ 將米放入果汁機中加水淹過即可，打成均勻

細漿，用網杓過濾較大顆粒，再加水繼續打成

汁，反覆數次到完全通過篩網。

④ 兩種杏仁放入果汁機中加水淹過食材約一公

分高，打成均勻細漿。

⑤ 四杯水煮開之後，緩緩加入米漿攪勻。

⑥ 最後加入杏仁漿攪勻，小火悶煮十分鐘，再

加適量冰糖，最後打勻後倒入，用力攪拌均勻

即可趁熱食用。

三、結後語

癌症不可怕，只要早期發現，早期治療！

切記「營養是抗癌的後援部隊」！
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