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肿瘤患者常常有这样的困扰，吃得太好怕

“养肥”了肿瘤，吃得不好怕“削弱”了与肿

瘤的战斗力。研究证据表明，合理的营养膳食

不会促进肿瘤生长。而在中国，约 58％的肿瘤

患者存在中重度营养不良。其中，晚期患者营

养不良的发生率甚至超过 80%，并直接导致约

40% 的患者死亡。

肿瘤细胞常与正常组织及细胞争夺营养，

导致肿瘤患者的营养代谢较普通人更快，肌肉、

脂肪和机体蛋白消耗明显。而饮食不均衡会使

机体免疫力下降，器官功能受损，甚至影响生

活质量，增加治疗引起的不良反应。世界卫生

组织指出，四成癌症死亡归因于不良的膳食和

生活方式，而仅仅是改善膳食营养，就可以减

少 10% 的癌症死亡。那么，肿瘤患者在抗肿瘤

治疗期间或康复期应如何改善膳食摄入呢？

食材的选择

食物多样化，多吃蔬菜、水果和限制精制

糖摄入是膳食的基本原则，单一种类的食物无

法满足人体所需的能量和营养。因此，我们需

要均衡搭配平均每日 12 种以上、每周 25 种以

上的食物。

谷类和薯类 谷薯类含有丰富的膳食纤维，

可促进肠蠕动，帮助排便。成年人建议每日摄

入 200~400 g 谷类食物，粗细搭配，粗粮至少

占三分之一，如全麦、糙米、燕麦、小米、薏米、

玉米、绿豆、红小豆、红薯、山药等。

蔬菜和水果 蔬菜和水果是维生素的重要

来源，推荐每日摄入 300~500 g 蔬菜。吃法也

有讲究，生菜、苦菊、黄瓜、甜椒等蔬菜可以

生吃，而豌豆、扁豆、花椰菜、荸荠、藕等最

好熟吃。十字花科的蔬菜有预防肿瘤的作用，

如西蓝花、芥菜、花椰菜、卷心菜可以降低肺

癌、胃癌及乳腺癌的发病风险。便秘患者可选

用高纤维蔬菜，如西兰花、玉米、豌豆等。水

果可以选择哈密瓜、柑橘、芒果、桑葚、猕猴

桃等，水果每日推荐摄入量为 200 ～ 300 g。

对于消化道功能受损或障碍的患者，可将其打

碎后食用。

动物性食物 适当多吃鱼、禽肉、蛋类等

优质蛋白。鱼类含有丰富的长链 ω-3 多不饱

和脂肪酸，可降低肝癌、结直肠癌、肺癌和乳

腺癌的发病风险。摄入过量红肉有增加结直肠

癌发生风险的可能，应减少摄入，红肉包括猪、
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牛、羊等哺乳动物，每日不宜超过 90 g，每周

不宜超过 4 次。对于放化疗胃肠道损伤患者，

建议将动物性食物制作得软烂细碎，方便进食。

豆类及豆制品 每日适量食用大豆及豆制

品可降低乳腺癌和胃癌的患病风险，推荐每日

摄入约 50 g 大豆。除此之外，坚果可以降低女

性结直肠癌的发病风险。

乳制品 乳制品是优质蛋白质和钙的重要

来源，特别是低脂牛奶，能降低乳腺癌和结直

肠癌的发生风险。

油脂 食用植物油反式脂肪酸含量较低，

可作为烹调油，如大豆油、橄榄油、亚麻籽油等，

每日 25~40 g。其中，亚麻籽油富含不饱和脂

肪酸，不耐高温，烹调时建议蒸、煮、炖等方式。

咖啡与茶 咖啡可以降低肝癌和子宫内膜

癌的风险；绿茶可降低乳腺癌、结直肠癌和卵

巢癌的风险；餐间喝不加糖的咖啡和淡茶还能

补充水分，预防便秘。

食物的烹调

除了挑选营养丰富的食材，食物的烹调方

式更需健康化，建议多用汽蒸，少用煎、炸、

烤等方式，减少油脂、盐、酱油、味精等的用量。

水煮会破坏大量水溶性维生素，高温煎烤、油

炸、腌制、卤味食物会产生大量有害甚至致癌

的化学物质（如苯并芘、丙烯酰胺、亚硝胺等），

应避免食用。盐腌、过咸的食物会损伤胃黏膜，

从而增加胃癌风险。

肿瘤患者的饮食形式可分为普通饮食、

软饮食、半流质与流质饮食，应根据患者消化

和吸收能力加以选择。很多肿瘤患者会食欲减

退，在治疗期间还会出现恶心、呕吐等症状。

此时可以适当增加进食次数，少食多餐，如每

隔 2~3 个小时进食 1 次，每日 6~8 次，这样可

以减轻胃肠道的不适感，有利于食物消化和营

养的吸收。抗肿瘤治疗引起白细胞降低时，应

注意饮食卫生，禁食蔬菜沙拉、生鱼片、泡菜

等生食。

需限制的食物

在了解了吃什么食物对肿瘤患者有好处

后，还需要避免一些增加肿瘤风险的食物。限

制含糖饮料、油炸食品的摄入有助于降低肿瘤

发生的风险。高血糖和肥胖与某些癌症的发病

风险相关，如乳腺癌、结直肠癌、膀胱癌等。

应限制精制糖的摄入，女性每日不宜超过 25 g，

男性每日不宜超过 38 g。

加工肉制品，如香肠、腌肉、火腿等，在

加工过程中会产生多种致癌物质，不仅会明显

增加结直肠癌和胃癌的患病风险，还与鼻咽癌、

食管癌、肺癌和胰腺癌等发病风险相关，所以

应尽量避免进食，可降低多种肿瘤的发病率。

适量的运动和健康的生活方式

另外，除了合理的膳食，适量的运动和健

康的生活方式也是“抗癌”路上有益的助力。

在能力范围内进行有规律的运动不仅安全可

行，而且可以改善机体功能，减少抑郁、压力、

疲劳、恶心和便秘，并增加食欲，提高生活质
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量。我们可以从较小的运动量开始，每日锻炼 

5~10 分钟即可。根据身体状况逐步增加运动量，

达到每周锻炼 150 分钟（一般每周运动不少于

5 次，每次时间不少于 30 分钟），运动的最佳

状态为全身微微汗出，不感到疲惫为佳。

健康的生活方式还包括不吸烟不喝酒，饮

酒会增加口腔癌、咽癌、喉癌、食管癌、原发

性肝癌、结直肠癌及乳腺癌等多种肿瘤的发生

风险。吸烟与肺癌关系密切，建议肿瘤患者应

该戒烟。

总而言之，营养物质和能量是肿瘤患者对

抗肿瘤的重要基础，合理的营养支持不会使肿

瘤细胞快速生长，但仅依赖单一的“抗癌食物”

可能会导致某些营养素的缺乏。因此，合理搭

配、养成健康的饮食习惯是我们不断追求的目

标。

健康均衡的膳食能改善营养、增强免疫力、

提高生活质量，甚至延长生存期。如肿瘤患者

根据膳食指导仍不能改善营养状况，应进行营

养筛查、评估，咨询营养师或营养医师的建议，

根据“营养五阶梯”来调整营养支持方案。
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