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如何解讀中式保健產品營養標籤？
撰文：黃麗珊醫生和黃韻婷博士

除了閱讀營養標籤外，

成分表同樣非常重要，否則

很容易跌入「隱藏糖分」和

「貨不對辦」的陷阱。

一般建議，每天從「添

加糖」攝取的熱量，宜控制

在總熱量的 5-10%左右。以

一位每日需要約 2000千卡

熱量的成人為例，相當於大概 8-9粒方糖（每粒方糖約 5克）。因此，

選購飲品或保健品時，應留意營養標籤內標示的「糖」或「糖類」含量，

同時看清楚標示是以「每 100毫升 / 克」還是「每包／每份」計算，否

則很容易被數字誤導。

以市面常見的四物湯飲品為例，有些產品每包糖分可高達約 7-8克，

相當於約 1.5粒方糖。若再細心查看成分表，往往會發現排在最前幾項

的，已經是不同形式的糖（例如蔗糖、果糖、葡萄糖糖漿等），在不知

情的情況下長期飲用，糖分攝取累積過多，反而不利血糖及心血管健

康。所以使用任何「補身」飲品或保健品前，都要特別留意成分表。
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閱讀成分表還有另一個好處：可以看清楚產品是否名實相副。以靈

芝、雲芝保健飲品為例，有些產品包裝上印得非常顯眼，但當你看成分

表，可能會發現靈芝、雲芝的含量只佔極少部分，真正佔大多數的反而

是水、糖、香料或其他增稠劑、穩定劑，可謂「妹仔大過主人婆」。這

類產品未必達到你期望中的保健效果，甚至只是「甜飲品加少量中藥成

分」。

另外，特別提醒正在接受癌症治療的病人，購買任何保健產品前，

務必留意成分表中是否含有人參、紅參、西洋參等「參類」或其他具活

性的藥用成分。這些成分有機會影響化療、標靶或免疫治療的代謝及毒

性，令副作用加重，或改變藥效。若有疑問，應先諮詢主診醫生或藥劑

師，切勿自行「進補」，以免喧賓奪主，影響正式治療。
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食多些多種維他命一定好？
撰文：黃麗珊醫生和黃韻婷博士

藥物和保健產品裡，

通常都包含「有效成分」和

「非活性成分（輔料／賦形

劑）」。有效成分是用來治

病或達到保健目的的物質，

而非活性成分則主要用來幫

助製作和保存產品，本身一

般不直接治病。但一粒藥或

保健品裡，其實大部分體積往往都是這些輔料。

甚麼是非活性成分（輔料）？

非活性成分（Inactive Ingredients或 Excipients／賦形劑）可以來

自動物、植物、礦物或化學合成，常見用途包括：

	● 稀釋有效成分，令劑量更適合服用，並幫助在腸胃道內吸收

	● 幫助藥物「成型」，例如令錠劑／膠囊穩固，或用作錠衣，使藥

物在適當位置和時間釋放有效成分

	● 保持藥物穩定，例如用粉末或其他載體，避免有效成分在有效期

內變質
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	● 加入色素，令外觀易於分辨和接受

	● 加入香料或甜味劑，改善口感，方便病人吞服

	● 使用防腐劑，延長保存期，防止微生物污染

換句話說，每吞一粒保健產品，不單只是在吃「有效成分」，同時

也吃進了不少非活性成分。

為何這些輔料值得留意？

在現代城市，只要飲食大致均衡，大部分人其實並不缺乏一般營養

素。若在原本已足夠的基礎上，再大量額外補充保健品，身體未必真的

「更健康」，反而會多吃了不必要的添加物和輔料。

潛在問題包括：

	● 部分人對某些色素、防腐劑、香料或其他添加劑有敏感，可能出

現皮膚起疹、紅腫、呼吸不適等「無名腫毒」症狀，其實有機會

與長期服用含多種添加劑的保健品有關

	● 乳糖不耐症患者，若保健產品中含有乳糖作為賦形劑，可能會出

現肚脹、肚瀉等不適

過分補充營養本身也可能「本末倒置」

過量服用綜合維他命或單一營養補充劑，可能引起噁心、嘔吐、腹

瀉等急性反應，某些脂溶性維他命（如維他命 A、D、E、K）若長期過量，

甚至有累積中毒風險。

某些產品的「有效成分」可能被重金屬等污染，例如魚油丸，如未

經嚴格檢測，可能存在重金屬偏高的風險，將來亦可能需要留意輻射等

問題。
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保健產品在很多地區的法規監管較藥物寬鬆，品質、純度及污染檢

測未必達到藥品級別標準，這是使用時需要謹慎的「隱憂」。

醫藥 vs 保健品：風險考慮不一樣

如果是「醫病需要」的藥物，我們願意接受同時攝入輔料的風險，

因為有效成分對挽救生命、控制病情是必要的，輔料只是為了讓藥物安

全穩定地送達身體。

但保健產品多數是以「補充營養、改善體質」為主，很多聲稱的好

處只是來自實驗室或細胞、動物實驗，未必有大型臨床試驗支持。從西

醫角度來說，這些多屬「證據層次較低」的資料：某種成分對一顆細胞

有益，不代表對整個器官或整個人體都有同樣的效果，更不能保證長期

安全性。

因此，我們不是完全反對服用保健產品，而是提醒大家：

	● 先問自己是否真的有「缺乏」的需要，還是只是「錦上添花」

	● 看清楚營養標籤和成分表，留意添加劑、賦形劑及可能的過敏源

	● 了解產品是否有可靠的生產及檢驗標準

特別是癌症病人，任何新加的保健產品，最好先與主診醫生或藥劑

師商量，避免與治療藥物互相影響。

總括來說，重點不是「一粒都不要吃」，而是學會精明選擇、適量

服用，避免「為了多一點營養」，結果卻多吃了不必要甚至有潛在風險

的化學物質。
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中醫藥在癌症治療的角色
撰文︰蘇子謙醫生，翻譯︰盧穎心醫生和醫學生歐陽依汶

治療癌症的中醫療法在東方非常普遍。與西醫相比，它在理解健康

和疾病方面有著不同的角度。西醫在腫瘤學實踐中側重於通過手術、放

射療法和全身療法直接根除腫瘤；中醫側重於恢復身體平衡和增強身體

防禦（免疫力），以及一些細胞毒性草藥療法。

大多數情況下，病人會兩種治療都接受，尤其是東方病人。中醫療

法也常用於減少化療或放療的副作用，幫助術後恢復，紓緩症狀和康復

之路。然而這引起了對結合療法中的藥物—草藥相互作用和毒性的擔

憂。常用中醫治療方式包括針灸、艾灸、食療、中藥方湯、單味中藥、

補品和太極拳。儘管在東西方癌症病人中使用中藥的趨勢不斷增加，但

是其安全性和有效性的科學證據經常受到腫瘤科醫生的質疑。

中醫藥或傳統中醫已有兩千多年的歷史，並在香港、中國和其他

華人社會被廣泛使用。雖然中醫在西方通常被歸類為一種補充和替代療

法，但是在香港和中國大陸是一個獨立的醫學專業。例如在香港這個前

英國殖民地，其西醫醫學教育與英國非常相似，而註冊中醫師由「香港

中醫藥管理委員會」獨立監管。所有中醫師必須完成至少 5年的專業本

科學習，方可參加中醫執業資格考試。他們還享有與西醫相同的法律權

利，例如發出病假證明、填寫懷孕或殘疾證明表格。因為有了這雙重並

行的醫學體系，所以在香港，癌症病人尋求中醫及西醫治療是非常普遍

的。
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保持開放態度有助減低病人治療期間的風險

西醫腫瘤科醫生經常懷疑中醫療法對癌症病人的有效性和安全性。

另一種極端情況是一些病人可能只選擇替代療法而不是正規抗癌療程。

曾經有研究報告顯示，在 840名患有四種常見實質固體惡性腫瘤（肺癌、

前列腺癌、乳癌和結直腸癌）的病人中，如果病人僅尋求替代藥物治療

而不進行常規治療，死亡風險將會增加，而風險比為 2.5。

另外，美國國家癌症數據庫最近的另一項大型回顧性研究顯示了類

似結果。該研究涵蓋了超過 190萬名患有這四種癌症類型的病人。研究

發現，與接受常規癌症治療的病人相比，補充醫學的使用與拒絕常規癌

症治療有關，而死亡風險增加兩倍。

這兩項研究結果引起了對癌症病人使用中藥的擔憂和爭議。不過，

這兩項研究的結果可能無法推廣到中醫。在前一項研究中，「替代醫學」

被定義為「沒有使用傳統癌症療法，只使用未經證實的療法」。相比之

下，中醫療法通常用於補充常規療法。在後一項研究中，「補充醫學」

被定義為「其他未經證實的、由非醫務人員進行的癌症治療」。這是否

適用於中醫，值得懷疑，因為中醫治療通常由受過訓練的中醫師處方。

總而言之，中醫在中國社會被認為是主流醫學，而不是「替代醫

學」。

病人自行中西合璧的情況在香港非常普遍

根據 2009年對香港癌症病人進行的一項調查，57%的癌症病人至

少使用過一種中醫療法。在接受化療的病人中，60%同時接受了中草藥
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治療。另一方面，幾乎三分之二的病人沒有告知西醫有關中藥的使用情

況。這可能會導致不明藥物—草藥相互作用的問題。

為何中西合璧在香港一直並未普及？

儘管不可否認使用中醫療法在癌症病人中的普及性，但是西方腫瘤

科醫生經常因為缺乏高質素證據支持其使用，而持保留態度。這可以歸

納為以下多種原因︰

1.	西醫普遍缺乏對中醫的了解。例如在英國癌症研究基金會的網站

上，風水被列為傳統中醫。風水雖然在華人社區廣泛使用，但傳

統上是為了「協調環境以促進主人的健康和財富」，與中醫關係

不大。

2.	雖然過去幾十年在中國大陸進行了大量中醫藥治療癌症的臨床研

究，但其中大部分已發表在中文期刊上，而且從西醫方法學的角

度來看許多標準還不夠。

3.	除了澳洲、加拿大安大略省和不列顛哥倫比亞省之外，西方缺乏

中醫實踐的標準化和政府對中醫師的監管。西醫有時甚至會質疑

其國家中醫師的資歷和信譽。
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中西合璧介入點—中醫之觀點
撰文︰蘇子謙醫生，翻譯︰盧穎心醫生和醫學生歐陽依汶

各種中醫治療方式在治療癌症方面的醫學證據，在過去 20年一直

累積。

中醫是一個完全獨立的醫療體制和機制，與西醫不同。中醫有其獨

特的哲學和理論。中醫將身體視為一個整體，而任何疾病都是由於陰陽

平衡和五臟系統（五行學說）的紊亂而引起。在疾病診斷上，中醫有自

己的疾病分類和診斷標準，這就是西醫對中醫感到困惑的原因—西醫

視為不同的疾病可能在中醫角度會被歸類為同一種疾病，而有時情況正

好相反。

中醫認為癌症是身體和諧失調的結果。根據中醫經典著作《黃帝內

經》，癌症是由外邪、環境因素、情緒失調和飲食不當引起的。這些致

病因素擾亂五臟系統，導致氣、血、體液停滯，並導致「毒素」的累積。

因此治療旨在通過增強宿主免疫力、解毒、恢復氣血和軟化硬瘤來

抵消這些因素。現在中醫藥通常與西醫結合並用，而中醫藥治療的目標

因應癌症的不同階段和西醫的同時治療而有所不同。
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資料來源︰摘錄並改自中華中醫藥學會《惡性腫瘤中醫診療指南》

中醫在不同階段癌症治療所起的作用

癌前病變

手術
全期

化療及放射
治療期間

增強免疫力
並

消除癌細胞

主要增強
免疫力 增強免疫力

增強免疫力
並

消除癌細胞

防止
癌症發生

減少術後
併發症

紓緩化療及
放射治療的

副作用

減慢癌細胞
生長、減輕
症狀、延長

生存期

增強免疫力
並

消除癌細胞

增強免疫力
並

消除癌細胞

減少術後
癌症復發 維持治療

癌症中期癌症初期 癌症晚期
及紓緩治療

手術後 化療及放射
治療後
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化療後脫髮
中醫可以如何介入？
撰文：黃韻婷博士、黃麗珊醫生

化療或其他治療引起的脫髮，多數恢復較慢，需要時間讓毛囊重新

進入生長期，因此在調理過程中要有耐心，避免急於求成。中醫調理（包

括適當的中藥處方）如能配合溫和的頭皮按摩及頭部穴位按壓，有助促

進頭皮血液循環，為長髮提供較好的生長環境。常用穴位包括百會、四

神聰、頭維、率谷等。

精神調養：盡量避免長期精神緊張和過度疲勞，每天預留一點時間

讓自己放鬆，可聽輕柔音樂、練習深呼吸或太極等柔和運動，讓身心保

持平穩，有利頭髮及整體復元。

飲食調養：保持均衡飲食，特別注意攝取足夠的蛋白質（如魚、瘦

肉、蛋、豆類）及各類含維生素和植化素的蔬菜水果，同時避免過度節

食或只喝湯不吃主食，以免影響毛囊所需養分。
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養髮食物

類別 建議食物 說明

優質蛋白 雞蛋、瘦牛肉／豬肉、去
皮雞肉、魚類（特別是三
文魚、鯖魚等油脂較多的
魚）、豆腐、黃豆及其他
豆類。

頭髮主要由角蛋白構成，蛋白質
不足會令新生頭髮變幼、易斷甚
至脫落，建議每餐都有一份手掌
大小的蛋白質來源。

補鐵與鋅 紅肉（瘦牛肉、羊肉）、
動物肝（適量服用）、蜆、
蠔、蝦。
植物來源如黃豆、紅腰豆、
小扁豆、菠菜、木耳、燕
麥、糙米。

鐵和鋅有助把氧氣和營養送到毛
囊，缺乏時頭髮容易稀疏及脫
落，特別是同時有貧血的病人更
要留意。

維他命 C及
抗氧化

奇異果、橙、士多啤梨、
藍莓等莓果。
燈籠椒、番茄、番石榴、
菠菜等深綠蔬菜。

維他命 C有助鐵質吸收，並參與
膠原蛋白生成，改善頭皮微循環
和毛囊支持結構，可每天食用至
少 2 份水果＋ 2-3 份蔬菜。

健康油脂與
維他命 E

核桃、杏仁、腰果等堅果。
亞麻籽、奇亞籽、芝麻。
三文魚、鯖魚等深海魚。

提供 Omega-3 脂肪酸與維他命
E，幫助抗氧化、維持頭皮屏障
及髮絲柔軟光澤，每天可食用小
撮堅果或每週 2-3 次油脂豐富魚
類。

中醫食療 黑芝麻、黑豆、黑米、黑
杞子、桑椹、紅棗、山藥、
雜糧粥

中醫多從「補肝腎、養血」角度
選用，宜視作日常飲食的一部
分，而非高劑量補品，例如每週
食用幾次黑芝麻粉拌粥或黑豆／
黑米入飯。
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