
紅斑狼瘡飲食的一大目標是要降低炎症出現，所以應以抗氧化食物和奧米加三
脂肪酸為主。余思行解釋：「抗氧化的食物可以保護我們的細胞，減少發炎出現。
奧米加三脂肪酸的作用是幫助患者對抗炎症，避免併發症出現，主要由深海魚、果
仁、亞麻籽、橄欖油或芥花籽油等食物中提供。」

要減少發炎，患者還需要注意飽和脂肪攝取量，因為飽和脂肪會令患者膽固醇
上升，從而更容易導致炎症出現。「病人應該避免進食煎炸、加工和含有防腐劑的
食物，例如高飽和脂肪的油炸食物、紅肉、全脂
奶，可以選擇喝脫脂奶取代。」余思行說。酒
精類飲品亦要戒掉，酒不單有機會導致器官發
炎、出血，更會影響藥力發揮。

降低發炎機會

當聽到紅斑狼瘡時，您會聯
想到甚麼症狀？面呈紅斑？全身
出疹？其實紅斑狼瘡是一種自體
免疫失調的長期疾病，大多出現
於女性身上，是一種免疫系統攻
擊自身器官的疾病，除了蝴蝶狀
紅斑和紅疹之外，身體亦會到處
出現炎症、影響食慾，甚至有機
會影響如腎、心臟等身體器官，
病情嚴重超乎想像。

至今醫學上依然未能找尋到
紅斑狼瘡的病因，只能依賴藥物
壓抑病情，而今期就讓營養師教
導如何從飲食方面着手改善紅斑
狼瘡症。
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▲

紅肉提供大量飽和脂肪，容易使膽固醇上升，
誘發炎症。

▲蒜頭和苜蓿芽兩類食
物會影響免疫系統功
能，紅斑狼瘡症患者必
須避免。

▲蝴蝶狀紅斑是紅斑狼瘡症患者最常出
現的病徵，集中於顴骨和鼻樑位置。

雖然紅斑狼瘡病因未明，但主要是
遺傳或自身免疫系統出現問題而致，患
者身體產生不正常抗體，不斷攻擊體
內器官而發炎。紅斑狼瘡症的患者在
飲食習慣方面須多加注意。養和醫院
高級營養師余思行特別指出，紅斑狼
瘡患者不能胡亂服用營養補充品，她
解釋：「因為大部分營養補充品主
要功能是增強免疫力，但對於紅斑
狼瘡患者絕對會起反作用，甚至使
病情和治療效果變差，所以並不適
宜服用。」若病人有特別情形需要使用營
養補充品，例如嚴重營養不良，但都應該聽從醫生意見。

營養品不能亂服

在日常飲食上，有兩類食物是紅斑狼瘡患者應該避免
食用，余思行指出，分別是蒜頭和苜蓿芽。由於蒜頭含大
蒜素這種天然的抗生素，對於紅斑狼瘡病人而言，增強免
疫力反而加重病情。其次是苜蓿芽（alfalfa�sprouts），她
說：「因為苜蓿芽含有一種胺基酸，會刺激身體產生激素
對抗病菌，但紅斑狼瘡症患者的免疫系統失調，進食後會
令病情變得更嚴重。」

「除了戒掉上述的食物外，患者保持營養均衡飲食亦
十分重要，每天要一半是碳水化合物，少於三成是脂肪，
其餘是蛋白質。但紅斑狼瘡症病人有時會食慾不振導致營
養不足，相反服用類固醇藥物時又有機會使胃口大增，因
此要按每個病人個別情況而定。」余思行說。

切忌兩大類食物

紅斑狼瘡症患者若進食營養補充品或會令病
情更惡化。
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降低心臟病的風險亦是日常飲食中重要角色，因為患有紅斑狼瘡症的病人
都較普通人容易出現心臟病，所以可以從飲食中着手保護心臟。余思行表示：

「為防止心臟病，我們從控制血壓和膽固醇開始，飲食主要低脂低鹽，還有吃
多點奧米加三脂肪酸、葉酸的食物都有助保護心臟，減低患上心臟病的風險。」

防範併發性心臟病

紅斑狼瘡的藥物會導致患者鈣質流失，影
響骨質健康，所以病人可以從飲食入手，補充
鈣質和維他命Ｄ以強化骨骼。而鈣質主要來自
奶類、芝士、乳酪等食物，但由於要減少飽和
脂肪，余思行推薦以脫脂、低脂的產品取代，
假若病人不能喝奶亦可以選擇加鈣豆漿代替。
還有部分果汁中加添了鈣質及維他命Ｄ，綠葉
菜亦含有豐富鈣質，適合紅斑狼瘡症病人食
用。

補充鈣質強骨骼

紅斑狼瘡的病徵大多出現於皮膚上，所以醫生大多會處方類固醇藥物，而
類固醇的副作用除了對骨骼損害之外，還會使病人出現水腫、血壓高。余思行
建議：「平常飲食時食物盡量不要太鹹，清淡的食物有助減少水腫問題，另外
加添了維他命的麵包和五殼類食物都有效改善藥物副作用。」較為常見於紅斑
狼瘡症病人身上的藥物副作用還有經常作嘔、反胃，甚至影響消化力的問題。

「病人多食用比較乾的食物，例如餅乾、麵包，避免太油膩、酸性過高
或者濃味的食物，以免刺激腸胃，亦可選擇一些較易消化的食物例如粥、軟
一點的飯，肉碎，但要看個別病人的不同情況。」余思行說。

雖然紅斑狼瘡並非常見疾病，而且一旦患上便須要長時間與病情搏鬥，
飲食雖然看似對改善病患微不足道，但是正好

發揮潛移默化的角色，使病人減少病情
進一步惡化。

針對藥物副作用

余思行指有紅斑狼瘡的患者在急性病發時會出
現不能進食的問題。「譬如口腔內長滿瘡，或是食
道腸胃受損，進而出現食慾不振的問題，最終影響
病人營養吸收不足，醫生亦可能會建議飲用營養奶
補充營養，或者是少吃多餐。亦有例子是因受到藥
物影響而令病人胃口大增而體重上升。」對於紅斑
狼瘡症患者，體重控制是非常重要，所以病人需要
注意自己的飲食習慣，減少進食肥膩無益的食物並
要多做運動，保持身體健康。

維持健康體重

▲紅斑狼瘡症患者的體重容
易受病情和藥物影響而飄忽
上落。

▲脫脂或低脂奶既有助補充鈣
質，又含較少脂肪，十分適合
患者飲用。

▲口味清淡的食物有助改善藥物
副作用帶來的水腫，同時又不會
刺激腸胃。

養和醫院高級營養師
余思行

紅斑狼瘡症是免疫系統
失調從而攻擊自己器
官，不單只在表徵，內
臟亦有機會受攻擊。
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