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宗旨:
教育公眾：透過教育提⾼公眾對肝臟疾病的認識

醫療護理資訊渠道：透過講座、訪問，促進醫護界對

肝臟相關醫護訊息交流，讓病者得益

病者⽀援：協調、促進會員間的聯繫和合作

會員：

-患肝病⼈⼠及家屬
-醫護⼈員
-對肝臟健康資訊有興趣⼈⼠

屬會活動：

-免費肝臟護理資訊
-免費醫護持續進修講座
-會員優惠如：健康檢測
-會員交流

入會表格：FB group：有營資訊：

香港醫療護理發展協會-營肝天地
協會地址：九⿓旺⻆朗豪坊辦公⼤樓21樓9號室
會員服務中⼼：九⿓旺⻆廣東道998號協成⾏旺⻆中⼼7樓C室
會員查詢： 5939 1443
企業查詢：6743 4551
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肝病為全球⼈⼝的主要死因之⼀，⽽本港有⼤

約8%的⼈⼝是⼄型肝炎帶病毒者，有部分沒有
病徵、單純地帶菌，但也有很多會終有⼀天出

現急性肝炎的病徵，甚⾄有機會變成肝硬化、

肝癌。

為提⾼⼤眾對肝炎的認識和關注，世界衛⽣組

織將每年的7⽉28⽇定為「世界肝炎⽇」，各醫
療衛⽣機構都會在這天舉辦活動。

⾹港醫療護理發展協會於2020成⽴「營肝天
地」，連結相關專家設⽴免費肝臟病資訊平

台，透過社交平台、教育、活動、交流，為⼤

家分享護肝貼⼠，促進⼤眾的肝臟健康。

前言：

http://www.mnhd.com.hk/?fbclid=IwAR2sZehmlf2nCZgqgtWUiK4wKhy92lyaq_gT6PBQX-0b56nnUeDg7q6BWsg
tel:+85267434551


本港主要肝病──乙型肝炎

慢性⼄型肝炎可引起多種嚴重的併發症，包括肝

硬化、肝臟永久受損和肺癌。然⽽，⼤部分慢性

⼄型肝炎患者並無病徵，亦不察覺⾃⼰已經感染

了肝炎病毒。在沒有任何治療下，慢性肝炎治療

可持續⻑達數⼗年，並有可能發展為肝硬化及肝

癌。早在2016年，世界衞⽣⼤會通過了《2016 -
2021年全球 衞⽣部⾨病毒性肝炎戰略》，提出以
2030年前消除病毒性肝炎對公共衞⽣的重⼤威脅
為全球⽬標。

肝病患者要注意蛋白質吸收
為免病情惡化，肝病患者們都會謹守種種飲⻝禁忌。⾸先我

們要了解肝臟運作。肝臟有許多重要功能，例如充當⾎液的

過濾器⼂負責代謝養分及其他物質⼂負責蛋⽩質的新陳代謝

等，如果病⼈患有肝硬化就會減慢肝臟的新陳代謝，當患者

吸收蛋⽩質時，⾝體會產⽣⼀些氨  (Ammonia) ，氨進⼊腦

部，有機會引致肝昏迷。然⽽，肝病患者合成蛋⽩質的能⼒

會較差，所以他們容易出現蛋⽩質不⾜的情況。
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⾹港醫療護理發展協會顧問

腸胃肝臟科專科 周泰年醫⽣
 

⼄型肝炎(Hepatitis B) 是
本港常⾒的肝臟疾病，是

由過濾性病毒引起的疾

病，可令⼤量肝細胞死

亡，損害肝臟功能。急性

⼄型肝炎的病徵則包括⾯

⿈、⼩便顏⾊轉深、胃⼝

轉差、作嘔作悶等。

現時市⾯上有不同的蛋⽩質添加劑。⽀鏈氨基酸（Branched

Chain Amino Acid, BCAA）主要是在肌⾁進⾏代謝，所以即

使患者的肝功能有所下降，BCAA的蛋⽩質合成也不會受影

響。也就是說，攝取BCAA可助患者避免肝毒上腦的情況。

此⼩冊⼦也請來營養學專家為⼤家分享簡單易做的護肝營養

⻝譜。希望為各位肝病患者、家屬、照顧者在料理⻝物時多

⼀個參考。

若是⻑期缺乏蛋⽩質，個⼈免疫⼒就會降低，同時肝病併發

症出現的機率亦會提⾼。



做法：

1. 先將⻘⽠去⽪切碎，加⼊1/8茶匙鹽，然後等約
10分鐘，待⻘⽠出⽔後，印乾多餘⽔分。

2. 將其他材料放⼊⼤碗裏，拌勻即成。

3. 可以配上新鮮蔬菜條、彼得包等⻝⽤。想味道更
好，可放⼊雪櫃冷藏⼤約15分鐘才進⻝。

特⾊：

希臘乳酪含豐富的⽀鏈氨基酸（BCAA）和鈣質、
磷、錳等微量元素，以及維⽣素B6、B12等，是很
好的補充蛋⽩質的來源。

※注意: 要⽤Greek Yogurt，⽽不是Greek Style
Yogurt。

簡易希臘青瓜乳酪醬

材料：

低脂原味希臘乳酪1/2杯

小青瓜1/2條

蒜蓉1茶匙

鮮叼草（切碎）1/2湯匙

鮮檸檬汁1/2湯匙

鹽和胡椒少許

營養師 江芷宜小姐 
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做法：

1. 將調味粉均勻地抹在雞胸⾁上，靜置⼆⼗分鐘。

2. 取⼀平底鍋，雙⾯煎雞胸⾁上⾊，關⽕。

3. 利⽤鍋⼦的餘溫，蓋鍋燜20分鐘。

4. 20分鐘後將雞⾁切半備⽤。鍋內放⼊蒜末，橄欖油

炒⾹。

5.接下來放⼊菠菜，拌炒約3分鐘起鍋備⽤。

6. 將炒好的菠菜和雞胸⾁拌勻，淋上優格醬後即可享

⽤。

特⾊：

雞⾁含有豐富⽀鏈氨基酸（BCAA）、蛋⽩質、氨基

酸、

維⽣素 A、菸鹼素與礦物質鋅。

雞肉三文治

材料：

雞胸肉150克  麵包2塊  波菜80克

蒜末10克  橄欖油20克  胡椒和鹽少許 優格醬30克

營養師 江芷宜小姐 
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做法：

1. 將⾃發粉、⿊芝⿇粉、⿈⾖粉及糖拌勻，中央開

粉窩。

2. 加⼊奶、蛋、油，開成粉漿。

3. 將⾹蕉切粒。

4. 將粉漿倒⼊紙杯⾄半滿，加⼊⾹蕉粒，然後再倒

粉漿⾄8分滿。

5. 以⼤⽕蒸約15分鐘或⽤焗爐180度焗25分鐘即

成。

特⾊： 
-   ⽀鏈氨基酸（Branched Chain Amino Acid,
BCAA）代謝的地⽅主要是在肌⾁，所以即使肝功
能下降也不會影響BCAA 的蛋⽩質合成。攝取
BCAA有助肝病患者保持適量的蛋⽩質攝取。

-   ⿊芝⿇及⿈⾖粉含豐富的BCAA，有助肝病患者
改善營養狀況。

-   ⾹蕉含不少纖維素，可促進腸道蠕動，改善便秘
問題。

※建議與醫⽣或營養師商量，根據整體⾝體狀況調
節飲⻝

材料 (8個小蛋糕份量)：

 自發粉 80克

 香蕉 1隻

 糖 2湯匙

 黑芝麻粉 2湯匙

 黃豆粉 2湯匙

 脫脂奶 120毫升

 雞蛋 1隻

 橄欖油 1.5湯匙

黃豆粉黑芝麻香蕉小蛋糕

營養學家 伍雅芬小姐
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做法：

1. 三⽂⿂⾶⽔1分鐘，拿出後⽤⾦屬匙起⾁，
除去⻣絲。

2. 三⽂⿂⽤⼑切碎，加⼊⾖腐、薑汁、鹽及胡椒粉
並搓勻。

3. 再加⼊燕⿆糠、蛋⽩及⿇油拌勻。
4. 放在碟上猛⽕蒸10分鐘。
5. 倒⾛多餘⽔份加上蔥花即成。

特⾊：

-   ⽀鏈氨基酸（Branched Chain Amino Acid,
BCAA）代謝的地⽅主要是在肌⾁，所以即使肝功
能下降也不會影響BCAA 的蛋⽩質合成。攝取
BCAA有助肝病患者保持適量的蛋⽩質攝取。

-   三⽂⿂加上⾖腐及蛋⽩，此⻝譜提供超過18克⽀
鏈氨基酸。(注意此⻝譜是2-3⼈份量)

-   此⻝譜亦含豐富的奧⽶加脂肪酸，有助保持⾎管
暢通、減少發炎徵狀及減慢肌⾁流失。

※建議與醫⽣或營養師商量，根據整體⾝體狀況調
節飲⻝

材料 (2-3人份量)：

三文魚肉 4兩(160克)

豆腐 1盒大(300克)

蛋白 1隻

燕麥糠 4湯匙

麻油 1湯匙

薑汁 2湯匙

鹽 1/3茶匙

胡椒粉 少量

蔥花 少量

三文魚老少平安

營養學家 伍雅芬小姐
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護肝6式

1.多吃護肝⻝物 (含豐富纖維的⻝物如
蘋果、紅蘿蔔、西芹和紅菜頭等)

2.儘早吃晚餐(肝臟的⾃我清洗過程由
午夜開始，早吃晚餐可助肝臟休息)

3.多喝⽔，避免喝含糖飲料

4.多做運動，減少肝臟脂肪

5.避免喝酒 (過量飲酒可致肝臟肥⼤)

6.不吸煙，以免加速⾮酒精性脂肪肝
的演變和影響胰島素抗阻
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(贊助)


