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簡易版衛教資訊：2-食欲不振（Anorexia）或沒胃口 

 
 均衡飲食。 

 手術或生病後慢慢增加食物量。 

 規律運動。 

 可以嘗試流質飲食-腫瘤配方或營養品。 

 嘗試找出食慾不振的原因，並採取適當措施解決食慾不振的問題。 
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完整版衛教資訊：2-食欲不振（Anorexia）或沒胃口 
 

 

一、食欲不振定義： 

不由自主地喪失食慾或失去吃的慾望，導致熱量攝入減少，往往體重下降 

[1, 3]。 

 

二、居家照護原則： 

1、飲食管理[1,5]： 

鼓勵攝取充足的水分和熱量的方法是： 

(1)每天少量多餐（5-6次），以高熱量、高蛋白的食物為主(如乳酪蛋糕、起

司棒、乾酪絲、煎蛋、堅果醬、蛋白棒、酪梨牛奶)。在以能吃的下情況，

可攝取高熱量/高蛋白的液體(例如湯、全脂牛奶、奶昔、酪梨牛奶、芝

麻豆漿、自製冰沙或使用營養品配方[1, 2]。 

(2)在飯前30分鐘避免喝太多液體，以產生飽腹感，並在睡覺前2小時勿喝

水，以免干擾睡眠。 

(3)無論什麼時候，在感覺最餓的時候吃豐盛一點或可準備隨手小點心，如

保久乳、餅乾、巧克力。 

(4)飯後坐直 30至 60分鐘，以促進消化。進食後請強化口腔護理(如飯後刷

牙、使用牙線棒或漱口。 

(5)避免準備有強烈氣味或油煙味的食物。 

(6)如果疲勞或備餐是個問題，建議使用方便食品(如冷凍食品、罐頭湯)、外

賣食品、餐飲服務、家人或朋友準備的飯菜或志工送餐到家。 

(7)尋找導致食慾不振的因素，如長期噁心、便秘、口味改變、心情影響等

[1, 2]。 

(8)避免辛辣、油膩、太甜的食物，限制含有咖啡和酒精的飲料。 

(9)盡可能使進餐時間變得輕鬆愉快。準備飯菜時請人幫忙，並嚐試每天做

飲食記錄(或拍照)，可與營養師討論。 

 

2、運動策略[1, 2]： 

(1)在可以忍受的情況下促進運動，以保持淨體重、力量和身體機能。 

(2)定期運動可能有助於調節食慾。建議在飯前 30-60 分鐘做放鬆運動， 

以減少緊張和促進食慾。 

(3)阻力運動可以減少肌肉萎縮。 
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3、其他促進食慾方法[4,5]： 

(1)可使用不同烹調方式和調味料，如加入檸檬汁、梅汁、番茄等微酸食材或

八角、九層塔、咖哩等香料，讓食物內容更有變化。 

(2)營造輕鬆的進食環境，如布置餐車、選擇漂亮餐具、播放音樂；或選擇喜

好餐廳用餐。 

(3)可與朋友或家人一起用餐。 

(4)偶而外食，選擇不常吃的料理，如越式、日式、韓式、泰式等料理。 

 
 

三、何時應立即就醫?[2] 

1、24 小時內不經口攝入食物或水分。 

2、脫水跡象，如有站立或坐起時頭暈、無力、意識模糊、過度口渴、深色

尿液(尿量減少)。 

3、無法執行日常活動(如吃飯、洗澡、做家事)。 

4、已知或疑似進食障礙(如 24 小時內不經口吃東西)。 
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