
20

癌症已成為全球主要的健康威脅之一，並

長期位居國人十大死因之首。研究表明，

除了基因遺傳、環境因素和病毒感染等已

知風險因子外，飲食習慣也是影響癌症風

險的重要因素之一。科學證據顯示，不健

康的飲食可能與癌症的發生密切相關，飲

食不僅對癌症預防至關重要，也在癌症病

人的治療和康復過程中扮演著關鍵角色，

以下是一些防癌飲食的建議。

持健康的體位
肥胖被認為是多種癌症的風險因素，

包括乳癌、大腸癌和胰臟癌等。身體

質量指數（Body Mass Index，BMI）是評估體

位的常用指標，健康體重範圍的BMI為18.5-24 

kg/㎡被認為是預防癌症的適當範圍，透過均

衡飲食和規律運動來維持健康體重，可以有效

降低癌症風險。

限制含糖飲料的攝取
含糖飲料（如汽水、能量飲料和加糖果

汁）是糖分和熱量的主要來源，經常攝取這些

飲料可能會導致體重增加和肥胖，過量攝取含

糖飲料會導致胰島素阻抗和高胰島素血症，這

些狀況與某些癌症的風險增加有關。根據世界

衛生組織的建議，每日添加糖的攝取量應占總
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建議，兒童每日應攝取五份新鮮蔬菜水果，成

年女性每日七份，成年男性每日九份。建議選

擇多種顏色的蔬菜和水果，以廣泛獲得各種植

物化學物質（phytochemicals），這些植物化學

物質存在於各類蔬果中，除了確保每日攝取足

夠的蔬果，還應選擇紅、橙、黃、綠、藍、紫

、白等不同顏色的食物，以攝取各種功效的植

化素，這樣的飲食不僅有助於降低癌症風險，

還能有效預防其他文明病的發生。

適量飲酒
飲酒過量會增加口腔癌、咽喉癌和食道癌

的風險。男性每日酒精攝取量應不超過兩杯，

女性則應不超過1杯（1杯約含10克酒精，相當

於啤酒250cc、威士忌約30cc）。

總結來說，飲食習慣在癌症的預防和管理

中扮演著重要的角色，通過適當選擇食物和控

制飲食中的不健康成分，我們可以顯著降低癌

症風險並促進整體健康，這些措施不僅有助於

降低癌症風險，還能提高生活品質和增強身體

免疫力，養成健康的飲食習慣，與規律的生

活方式相結合，是我們面對癌症威脅的重要

防線。

熱量攝取的10%以下；理想情況下，應降至總

熱量的5%以下，控制添加糖的攝取有助於降

低癌症風險。

減少高鹽加工品的攝取
高鹽食物可能對胃黏膜造成損傷，導致

慢性胃炎，這是一個胃癌的風險因素。每日鈉

總攝取量不宜超過2400毫克（即6公克鹽）。

此外，高鹽食物還可能促進幽門螺旋桿菌的生

長，這種細菌與胃癌密切相關。許多加工食品

（如罐頭食品、泡麵和鹽漬肉類）含有高量的

鹽分和其他化學添加劑，這些添加劑可能進一

步增加癌症風險，為了有效降低鹽分攝取，建

議儘量減少高鹽加工食品，選擇新鮮、自然食

材。在購買食品時，應選擇低鹽或無鹽的產品

，並仔細查看營養標示上的鈉含量。

攝取足夠的膳食纖維
每人每天膳食纖維建議攝取量為25-35公

克，有助於促進正常的腸道蠕動和排便，從而

降低憩室炎和大腸癌的風險。富含纖維質的食

物包括全穀類、豆類、蔬果和堅果。全穀類食

物如燕麥、全麥麵包和糙米，提供了豐富的

纖維質和其他營養素；豆類如黑豆、紅豆和

扁豆也是良好的纖維來源。此外，一些富含

纖維的食物還含有抗氧化劑，這些抗氧化劑

能中和自由基，減少細胞損傷，進一步降低

癌變的風險。

選擇健康脂肪
脂肪的種類對健康有著不同的影響，應

該盡量減少紅肉和加工肉品的攝取，因為富含

飽和脂肪的紅肉，如：牛肉、豬肉和羊肉，已

被證實與大腸直腸癌風險增加相關，而反式脂

肪，如加工食品中的部分氫化油，也可能增加

癌症風險。相對而言，不飽和脂肪，如橄欖油

和魚油，則有助於降低癌症風險。橄欖油富含

單不飽和脂肪酸，能夠減少體內發炎並具有抗

氧化特性。魚類，尤其是富含omega-3脂肪酸

的魚類，如鮭魚和鯖魚，對健康有益，有助於

減少炎症並可能降低癌症風險。
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