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癌症以連續十八年，蟬連國人十大死因之首，近年來罹患癌症人數又逐年 

增加，叫人不得不談癌色變。研究指出，很多癌症的罹患與飲食有密切的關係， 

如：乳癌與高脂肪攝取有正向關係，腸癌與纖維素攝取成反向關係。 

根據全國營養調查顯示，國人飲食中的脂肪、蛋白質含量偏高而蔬菜、水 

果又攝取不足，顥示與癌症高罹患率有密切關係。也因此許多人積極改變此種 

飲食習慣，改吃未精緻化的雜糧穀物及蔬菜、水果使飲食模式回歸自然。主要 

是因為生化學家發現蔬菜、水果、五穀雜糧具備某些植物性化學物質，例如： 

蕃茄的茄紅素，五顏六色蔬果中的β-胡蘿蔔素，黃豆製品中的異黃酮，茶葉的 

兒茶酚等。這些植物性化學物質雖然不是人體生長發育所必須營養素，但卻預 

防癌症最佳途徑。  

 

                           



◎飲食與癌症的關係◎飲食與癌症的關係◎飲食與癌症的關係◎飲食與癌症的關係 

研究報告指出 20%～60%的癌病與飲食有關，下列簡述與飲食間之關係。 

癌症種類 與飲食相關性 

口咽癌 與過量飲酒、抽煙、吃檳榔有關 

食道癌 過量飲酒、吸煙、醃製品、熱食、發霉食品有助癌病發生。 

胃癌 攝取過量的醃漬物、醃燻、油炸、亞硝酸鹽、動物油脂。 

肝癌 黃麴毒素、吸煙、過量酒精、B型肝炎所引發。 

乳癌 脂肪、飽和油脂、油炸食物、膽固醇食物攝取過量。 

大腸直腸癌 油脂、肉類、膽固醇攝取太高、膳食纖維攝取太少所致。 

胰臟癌 過度飲酒、咖啡、肉類、澱粉攝取太多都有助於癌病發生；

另外糖尿病患者亦易得此病。 

膽囊癌 可能與咖啡因、人工甘味劑、酒、吸煙有關係。 

子宮頸癌 脂肪、肉類、肥胖會增加罹癌率。 

前列腺癌 與脂肪攝取過量有關。 

 

◎抗氧化及增強免疫力營養素：◎抗氧化及增強免疫力營養素：◎抗氧化及增強免疫力營養素：◎抗氧化及增強免疫力營養素： 

維生素 A    功用：保持皮膚黏膜的健康並且和免疫力有重要作用。 

食物來源：深綠色、深黃色的蔬菜、水果 

維生素 E    功用：防止自由基對細胞及組織中不飽和脂肪酸的氧化。 

食物來源：麥芽、堅果類、植物油                          

維生素 C    功用：製造膠原蛋白，並為體內抗氧化。 

食物來源：蕃石榴、柑橘類、新鮮綠葉蔬菜 

β胡蘿蔔素  功用：避免氧化作用發生和停止對細胞破壞。 

食物來源：紅蘿蔔、木瓜、西瓜 

鋅  功用：身體免疫能力所需。 

食物來源：牡蠣、紅肉、葵瓜子 

銅  功用：預防自由基氧化的組成之一。            

食物來源：內臟、貝類、堅果 

硒  功用：保護細胞免受自由基破壞。 

食物來源：魚、肉、乳製品、堅果類 

 



◎含抗氧化（預防癌症）成份的食材◎含抗氧化（預防癌症）成份的食材◎含抗氧化（預防癌症）成份的食材◎含抗氧化（預防癌症）成份的食材 

抗氧化成份 抗氧化成效 食物來源 

茄紅素 

（lycopene） 

可降低罹患攝護腺癌、乳癌和其

他癌症的危險 

蕃茄、紅色葡萄柚、西瓜 

異黃酮 

（isoflavones） 

抑制血管增生及防止血管轉移作

用，也有抗氧化效果 

豆腐、豆漿等黃豆製品 

β-胡蘿蔔素 

（β-carotene） 

避免自由基對身體細胞的傷害 南瓜、紅蘿蔔、紅蕃薯、 

紅鳳菜 

兒茶素 

（catechin） 

防止食道癌直腸癌和皮膚癌；降

低血中低密度脂蛋白膽固醇濃度 

綠茶 

榭皮黃酮 

（Quercetin） 

防止食道癌、直腸癌和皮膚癌的

作用 

紅酒、葡萄、藍莓 

檸檬素 

（limonene） 

對乳癌有預防效果 柳橙、橘子、檸檬、葡萄

柚、香吉士、柚子 

皂角甘 

（saponins） 

 

中和腸道一些致癌酵素及降低膽

固醇的含量，及抑制癌細胞生長

酵素的活性，使癌細胞生長緩慢 

大麥、薏仁、糙米、胚芽

米、燕麥、蕎麥、蓮子 

硫化物 

（sulfides） 

抑制致癌物質破壞細胞 花椰菜、包心菜、甘藍菜 

 

◎小撇步大關鍵飲食生活化：◎小撇步大關鍵飲食生活化：◎小撇步大關鍵飲食生活化：◎小撇步大關鍵飲食生活化： 

1.維持理想體重 

理想體重(公斤)＝身高(公尺)2×22 

2.均衡營養的飲食是抗癌飲食基礎，每日飲食涵蓋六大類食物（五榖根莖類、 

奶類、蛋豆魚肉類、蔬菜類、水果類及油脂類)，完整攝取各類營養素才能 

抵擋癌症入侵。 

3.遵守天天 5蔬果原則，多攝取五顏六色新鮮蔬果，每天 3份蔬菜 2份水果 

是不可少的。 

4.多選擇新鮮自然食物，少食用鹽醃、醃燻、碳烤及加工製品（如：香腸、火 

腿、臘肉） 

5.少吃高脂肪食物、不吃發霉食物，及避免太燙或較刺激性的食物。 

 



 

6.每天要攝取 35公克纖維質，以纖維質含量高的全穀類取代精緻米飯，增加 

纖維質的攝取。 

7.遵守健康飲食烹調原則：少油、少鹽、少糖，及避免繁雜的烹調步驟保留食 

物自然美味，減少營養素的破壞。 

8.不抽煙、不吃檳榔、少量飲酒。 

9.規律生活、適當運動。 

10.定期健康檢查。 

 

癌症預防是長期且持續的飲食生活習慣改變。防癌必須從本身做起，養成 

良好的生活習慣、飲食多樣化、多攝取一些蔬菜、水果、五穀雜糧等富含提升 

免疫力食物，同時不抽煙、減少過多的脂肪攝取。雖說某些食物成分中有助於 

免疫力提升，具防癌抗癌效果，但不能過度神話單一食物或某一營養素之功能， 

必須適度的飲食調整，把握均衡營養原則，才能確實有降低罹患癌症的機會喔。 

 

◎簡易防癌健康養生套餐範例◎簡易防癌健康養生套餐範例◎簡易防癌健康養生套餐範例◎簡易防癌健康養生套餐範例 
 

 
餐別餐別餐別餐別 菜菜菜菜            單單單單 

 

早早早早 

餐餐餐餐 

營養總匯三明治  

（全麥土司 2片+萵苣+蕃茄+小黃瓜+起司 1片） 

低脂牛奶 1杯或無糖豆漿 1杯 

 

午午午午 

餐餐餐餐 

五榖飯 1碗、 

橙汁豬里肌、蒜香高麗菜、芹菜豆干片、紅燜蘿蔔 

黃耆枸杞鱸魚湯 

葡萄 12個 

 

晚晚晚晚 

餐餐餐餐 

胚芽米飯 1碗、 

紅燒牛腱肉片、開陽綠花菜、洋蔥炒蛋、白菜滷 

紅棗雞胸肉湯 

芭樂半個 
 


