
 

 

 

為健康加滿分 
 

免疫功能低下之飲食建議 
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關心您 

 

營養均衡對免疫系統正常的運

作及預防腸道感染是很重要的，充分

的礦物質、維生素，以及提供適量的

蛋白質、醣類和脂肪，都是維持良好

免疫功能所必須的，良好的營養狀況

可延緩免疫系統受到病毒的破壞。 

當 CD4 小於 200 時需特別注意 

如果患者能實行好自我照顧，將

能夠長期維持健康、恢復生產力，達

到更好的生活品質。 

奶、蛋、肉類烹調：不生食、需煮熟 

 不吃生的或破掉的蛋(包括含有蛋

的食物如荷蘭醬汁、沙拉醬、美乃

滋)。 

 對於所有肉類食物應徹底煮熟，避

免吃未完全煮熟的食物，例如：未

全熟的牛排、生魚片、生蛋、 

 生奶、生蠔、香菜、吃火鍋時的沙

茶醬不能放生蛋黃…等。  

蔬果類：洗淨、去皮 

 蔬果類的食物需徹底的洗乾淨，若

無法洗淨蔬菜水果，可將其表皮削

除或削除蔬菜水果擦傷的部分，水

果須吃剝皮的如：橘子、葡萄柚、 

 哈密瓜、西瓜…等。 

 烹調時食物須全熟，蔬菜食用時必

須先燙過煮熟。 

飲用水：需煮沸 

 不喝生水，飲用水須煮沸一分鐘

或用濾水器及飲用瓶裝礦泉水。 

 外出時避免喝街邊攤販的飲料，

因其可能使用自來水做的冰塊，

可飲用瓶裝飲料。 

 從事戲水活動應避免吞入游泳池

的水，以免吞入已被人或動物的

排泄物污染的水。 

 食品存儲和處理：新鮮衛生勤洗手 

 購買新鮮衛生的食物且用乾淨盤

子和器具置放。容器應蓋蓋子以

避開污染源，存放食物需購買新

鮮衛生的食物且用乾淨盤子和器

具來置放、準備。容器應蓋上蓋

子以避開污染源，存放的食物需

放在適當的溫度下(攝氏4度以下

或60度以上)以免細菌過度滋長。 

 切割生食與熟食之砧板應分開使

用，如切肉之砧板與切生菜、水

果的要分開。 
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 食物盡量一次吃完，避免食用隔

餐食物，否則須冷藏保存，剩餘

食物，再食入前須再沸騰烹煮5分

鐘，逾期或壞掉的食物應丟棄。 

 訂購外食，熱食應夠熱、冷食應

夠冷，否則宜退回。 

 接觸任何食物之前務必洗手。  

營養素的攝取  

醣類 

有些愛滋病病人可能因服用藥

物造成如高血脂等副作用，而設限低

脂飲食，因此在脂肪攝取量減少時，

醣類攝取量宜相對增加。醣類食物來

源主要來自多醣類的澱粉類食物，

如：米飯、麵食、馬鈴著、蕃薯等五

穀根莖類。少量來自奶類乳糖，水果

及蔬菜的果糖及其他非精製糖類。 

蛋白質：多攝取肉、蛋、豆類 

由於愛滋病患者的代謝速率較

快，所以對於蛋白質的攝取要比平

常人多。建議愛滋病患者每天攝取

蛋白質食物需達六份(正常人四

份)，而每份相當於蛋一個或豆腐一

塊或魚類一兩、或肉類一兩。含高

蛋白成份的食物包括：紅肉、家禽、

雞蛋、果仁、豆類、穀纇和種子、

魚。建議患者盡量進食不同肉類以

便攝取不同種類的氨基酸。 

脂肪：適量可 

愛滋病人每天二湯匙油脂，每湯

匙約 15 公克，在飲食中由牛奶、肉

類及魚類中已攝取了相當量的動物 

性油脂，所以炒菜用油最好選擇植物

性油，亦建議脂肪可改攝取單月桂酸

甘油酯(如：椰子仁油與棕櫚仁油)，

因其具有抗微生物活性，可破壞許多

感染致病菌的脂肪膜而使致病菌失

去活性。 

水份：每日 2000~3000c.c. 

免疫功能低下患者因腸道易受

各種微生物或致病菌感染造成腹

瀉，嚴重時每天水分可流失 3-6 公升

不等。脫水現象影響各種生理作

用，需要即時補充水分。若有腹瀉

則應增加水分及電解質攝取。有些

飲料不但不能增加體內水分，甚至

會令體內水分流失，如：酒精或咖

啡等等，應避免攝取此類飲料。 

維生素與礦物質：多蔬果、肉類 

微量元素缺乏在愛滋病患者是

很常見，像是維生素 A、B、C、D、

E，礦物質硒、鋅、鈣、鐵、鎂、碘

等都會因疾病而造成其缺乏，原因多

為愛滋病患者本身吸收能力差、或者

其新陳代謝的改變以及促進轉換功

能改變。 

下列為常見維生素與礦物質缺乏的

徵象： 

微量 

元素 
缺乏的徵象 

維他命

A 

夜盲症、乾眼症、皮膚乾燥及

毛囊性皮膚角化症、神經系統

及心血管系統異常  

維他命

B1 

下肢水腫、麻木、神經炎、心

臟擴大、腳氣病 

維他命

B2 

口角炎(口角處泛白、潰爛、發

紅及疼痛)、鼻子兩側有脂肪性

分泌物、眼精畏光，眼臉發癢、

皮膚炎等症狀  
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維他命

B6 

神經病變、血紅素減少，造成

貧血並發生痙攣等症狀。長期

服用治療結核病之藥物，較易

缺乏。 

維他命

B12 

貧血、舌炎、神經炎等症狀，

且易發生在全素食患者 

維他命

C 

壞血病(牙齦發炎、皮下出血、

傷口不易癒合等症狀)、肌肉疼

痛。 

維他命

E 

易造成血球破裂，產生溶血性

貧血  

鎂 

常伴有低血鉀與低血鈣現象，

肌肉神經過度興奮、意識混

亂、喪失方向感、沮喪、沒有

食慾、肌肉收縮與痙攣、麻痺、

心跳異常、抽筋、心臟痙攣等 

鐵 

缺鐵性貧血、紅血球體積變

小，數目減少、感覺疲倦、缺

乏體力、臉色蒼白、抵抗力減

弱 

鈣 
骨骼成長不良；成人則發生骨

質疏鬆症或骨質軟化症 

碘 

甲狀腺機能不足、甲狀腺腫

大、體溫降低、不耐寒、遲鈍

等 

硒 

改變免疫功能，使人易受病毒

感染的危險，典型的症狀：心

律不整、心臟擴大、充血性心

臟衰竭、心肌纖維化等 

下列為維生素與礦物質常見來源食物： 

微量 

元素 
常見來源食物 

維他命

A 

肝臟、奶製品、起司、雞蛋、

魚、黃甜土豆、南瓜、胡蘿蔔，

深綠多葉蔬菜水果，例如；木

瓜和芒果 

維他命

B1 

糙米、豆科植物、肉、魚、雞

肉、雞蛋、全穀類、蛋黃肝臟 

維他命

B2 

牛奶、雞蛋、肝臟、乳酪、肉、

深綠色的蔬菜、全穀食物、

魚、豆科植物 

維他命

B6 

甜土豆、甘藍、肉、魚、綠色

多葉蔬菜 

維他命

B12 

紅肉、魚、雞肉、蝦、起司、

雞蛋、牛奶、發酵的產品：優

酪乳、優葛 

維他命

C 

柑橘類植物水果：橘子、檸

檬、芭樂、番茄、蔬菜、馬鈴

薯 

維他命

E 

綠葉蔬菜、植物油、花生 , 蛋

黃、蔬菜、堅果、種子食物、

肝臟 

碘 
魚、海鮮、海帶、乳製品、藻

類、紫菜 

鐵 

紅肉、家禽、貝、雞蛋、花生、

綠葉蔬菜、扁豆、大豆、榖類

植物 

鎂 

全穀類植物、深綠色的蔬菜、

海鮮、豆科植物、花生、堅果

類 

硒 

海鮮、肝臟、肉、糙米、小麥、

全麥食物、胡蘿蔔洋蔥、牛

奶、雞蛋 

鈣 

牛奶、綠葉蔬菜、糙米、蝦、

乾魚、大豆、扁豆、豌豆、秋

葵、起司、芝麻 
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