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防癌飲食知多少 

國泰綜合醫院  營養組 

 張詩宜  營養師   

  



癌症成因?? 
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癌症 

1960年諾貝爾生理獎得主Sir F. Macfarlane 
Burnet 

”正常人每日可產生約十萬多個癌細胞，而人體的 
免疫系統通常能有效的將其破壞。“ 
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增加 
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食 毒 

增加代謝 均衡攝取 

增強免疫 



與癌症相關的飲食因素 

飲食因素 有關的癌症 

植物性食物攝取
過少  

胰臟癌、直腸癌、肺癌、胃癌、食道癌、口腔癌
、肝癌、子宮頸癌 

過多高脂肪食物 
(紅肉、肉類加工
食品、高油) 

直腸癌、前列腺癌、乳癌、子宮內膜癌、膽囊癌 

飲酒過量 乳癌、大腸癌、肝癌、口腔癌、食道癌、咽喉癌 

抽菸或二手菸 所有癌症的死亡有1/4與菸有關 

過多鹽漬食物 鼻咽癌、食道癌、胃癌 

過多煙燻食物 胃癌、上皮細胞癌 

過多發霉食物 肝癌 



每日飲食指南 
新鮮、均衡、適量的飲食概念 
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防治食毒第一招【增加攝取植物性食物】 

植物性食物  

蔬菜 水果  

全穀類 (黃)豆類 

•富含植物性化學物質 

  、纖維、維生素等 

•增加身體抗氧化能力，減少自由基生成， 

     增加免疫力，幫助脂肪代謝和排出 

•減少過多熱量、肉類和脂肪的攝取 



防治食毒第一招【增加攝取植物性食物】 

天天五蔬果 = 3份蔬菜 + 2份水果 

 蔬菜1份 = 生菜1碗 = 熟菜半碗 (約100公克) 

    → 3份蔬菜 + 2份水果 = 各1碗半 

 水果1份 = 飯碗7分滿 (文旦、榴槤例外) 
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 梨子      半個  
蘋果  (大)半個 
香瓜      半個 
釋迦      半個 
香蕉      半根 
蕃石榴     半個 

  橘子    1個  
 柳丁    1個 
 奇異果    1個 
 加州李    1個 
 蓮霧     2個 
 葡萄    13個 

多種類、多色彩的選擇技巧 

紅黃白綠黑 



防治食毒第一招【增加攝取植物性食物】 

全穀類 

 全穀類建議佔整天全榖根莖類的 1/3以上 

•全穀類定義 

  

  

 

▫ 胚芽米、小薏仁 ≠ 全穀類 

•全榖製品：全榖佔成份總重 51%以上 

•全榖原料粉：原料100% 是全榖 
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防治食毒第一招【增加攝取植物性食物】 

豆類 

豆類：紅豆、綠豆、黑豆、黃豆等未精製豆類 

•紅豆、綠豆 不等於 優質蛋白質來源 

•優良蛋白質選擇順序：豆→魚→肉→蛋 
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防治食毒第二招【限制紅肉、低油飲食】 

紅肉白肉比 = 1：4，紅肉每天 ≦ 2兩 

 紅肉：牛、羊、豬肉及其製品 

 較高的飽和脂肪和膽固醇 

過多脂肪攝取會增強身體發炎反應與自由基產

生 

 增加植物性食物的攝取 

 結合蒸、煮、燙的烹調方式 

 不淋肉汁、少絞肉等加工肉類、避免濃湯… 



防治食毒第三招【減少攝取食物中致癌物質】 

硝酸鹽、亞硝酸鹽 

 加工肉製品 

 防止微生物生長和 

   大腸菌毒素形成 

 

 
硝酸鹽、 
亞硝酸鹽 

二、三級胺 亞硝胺 (Nitrsamine) 

Vit C 

香腸、臘肉、培根、 

火腿、熱狗  

鯖魚、鯷魚、章魚 

、蝦米乾、魷魚乾  

誘發胃及食道
細胞突變 



防治食毒第三招【減少攝取食物中致癌物質】 

 多環芳烴 (Aromatic polycylic hydrocarbons) 

   ● 高溫、炭火 

   ● 燒、烤、炙、燻 肉類或魚類 

   ● 油脂與炭火作用，產生 

      多環芳香碳氫化合物， 

      使烹調的食物受到污染 

 

 * 小火慢烤 or 隔一層高度 

 * 用鋁箔紙包食物 (亮內霧外)，  

   減少與煙、火直接接觸的機會 (x醬料、酸、鹼) 

易使細胞
突變 



 黃麴毒素 (Aflatoxin) 

   穀物、豆類及核果等食物常受到黃麴毒素的污  

   染  

-> 流行病學調查：亞洲和非洲流行的肝癌與黃麴
毒素有關 

 

   * 挑選新鮮貨 

    * 避免食用相關加工製品或發霉食物 

防治食毒第三招【減少攝取食物中致癌物質】 
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當 

飲 
食 行 為 

不 

吃 多 

運 
動 

少 

不 

的 

習 

生 

活 

慣 

愛吃高熱量食物 

愛吃肉， 

不愛吃菜 

總是吃得比別人多 愛吃零食 
愛吃炸物 

愛吃甜食、 

含糖飲料 

壓力大就 

暴飲暴食 

邊看電視 

邊吃東西 

看電視或玩電腦 

作為主要休閒 

常吃宵夜 

不愛運動 

不喜歡流汗 

不喜歡走路 

覺得沒時間 

運動 

不曉得如何運動 



肥胖細胞分泌許多發炎因子 



與肥胖相關的… 

•大腸直腸癌 

•乳癌、婦癌 

•十二指腸癌  

•肝癌  

•膽囊癌  

•胰臟癌  

•腎臟癌  

•淋巴癌  

•多發性骨髓瘤  



零食點心？含糖飲料？靜態生活？… 

三正餐為主、均衡攝取各類食物 

白開水取代含糖飲料 

•帶動身體代謝，排除體內廢物  

運動！增加活動量 

•每天30分鐘 

•稍喘但可說話的強度  

防治內毒【找出原因，動起來!】 
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防治外毒基本守則 

<健康沒有零風險，但不必過度擔心> 

優先選擇：政府合格標章或大廠牌 

包裝 優於 散裝  

完整的營養和食品標示 

分散風險：時常更換購買的廠牌或攤販  

 

食品藥物消費者知識服務網 

 



農藥清洗 

細水長洗 

泡水 

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg.xOclBZOYgUAfFlt1gt.;_ylu=X3oDMTBpdDZuNzZrBHBvcwM5BHNlYwNzcgR2dGlkAw--/SIG=1ktgd3mkq/EXP=1310131484/**http%3a//tw.image.search.yahoo.com/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.image.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E6%2525B0%2525B4%2525E6%25259E%25259C%2526ei%253DUTF-8%2526fr2%253Dtab-web%26w=600%26h=600%26imgurl=www.dabaoku.com%252Fsucai%252Fzhiwu%252Fdongganshuiguo%252Far018.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.dabaoku.com%252Fsucai%252Fzhiwu%252Fdongganshuiguo%252Fweb%252Far018.htm%26size=106k%26name=%25E5%258A%25A8%25E6%2584%259F%25E6%25B0%25B4%25E6%259E%259C%26p=%25E6%25B0%25B4%25E6%259E%259C%26oid=50757a69cc5487d6%26fr2=tab-web%26no=9%26tt=1288049%26sigr=11v5lbd7b%26sigi=11k8la4iu%26sigb=12o27or2c%26.crumb=kIgV4U8MqnW
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg.xj0lRZO1FgArp1t1gt.;_ylu=X3oDMTBrdWhsYTU1BHBvcwMyNjUEc2VjA3NyBHZ0aWQD/SIG=1rmo8b298/EXP=1310131828/**http%3a//tw.image.search.yahoo.com/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.image.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E6%2525B0%2525B4%2525E6%25259E%25259C%2526b%253D261%2526ni%253D20%2526ei%253DUTF-8%2526xargs%253D0%2526pstart%253D1%2526fr2%253Dtab-web%26w=600%26h=600%26imgurl=image.photophoto.cn%252Fnm-10%252F073%252F005%252F0730050097.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.photophoto.cn%252Fphoto%252Fshow%252F073%252F005%252F0730050097.htm%26size=101k%26name=%25E8%258A%25B1%25E8%258F%259C%2b%25E8%2587%25AA%25E6%259D%25A5%25E6%25B0%25B4%2b%25E6%25B0%25B4%25E6%25B5%2587%2b%25E6%25B0%25B4%25E6%259E%259C%25E8%2594%25AC%25E8%258F%259C%25E5%259B%25BE%25E7%2589%2587...%26p=%25E6%25B0%25B4%25E6%259E%259C%26oid=40a0422b7b2b4fdc%26fr2=tab-web%26no=265%26tt=1284874%26b=261%26ni=20%26sigr=11q3c6i41%26sigi=11gjh919a%26sigb=13l2dd03l%26.crumb=kIgV4U8MqnW


金針、竹笙 - 二氧化硫 



藥物、金屬的殘留 

雞、豬、牛肉中殘留的抗生素、荷爾蒙 

養殖海產類殘留的重金屬殺菌劑、除藻劑及抗生素 

台灣： 

10ppb/kg肉 



藥物、金屬等的殘留 

不吃 脖子、雞皮、肥肉和內臟 

減少購買半調理食物 

選用「防檢局屠宰衛生合格」證明的肉品 

 

 

熟食 
(燙1~3分鐘) 







防癌飲食建議 

•1.維持理想體重 

•2.每天至少運動30分鐘以上 

•3.避免含糖飲料，限制攝取高糖、低纖維、高 

    脂肪的加工食品 

•4.增加攝取蔬菜、水果、全穀類和豆類 

•5.限制紅肉和避免攝取加工肉製品 

•6.少吃煙燻、鹽漬、炸、不吃發霉等食物 

•7.減少飲酒 

•8.不要用營養保健食品預防癌症 

資料來源：台灣癌症基金會 

我們並不知道各種
食物所含有的「每
種」成分  



預防勝於治療 
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問與答
時間 





癌症的可怕之處? 
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!!癌症!! 



國人十大死因 
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順位 死亡原因 

1 惡性腫瘤 

2 心臟疾病 

3 腦血管疾病 

4 肺炎 

5 糖尿病 

6 事故傷害 

7 慢性下呼吸道疾病 

8 高血壓性疾病 

9 慢性肝硬化及肝硬化 

10 腎炎、腎病症候群及腎病變 資料來源：行政院衛生署 

連續 31年 

位居第1 

死亡時間： 

100年- 每12分1秒  

Vs.  

101年- 每12分2秒 





 http://hf.doh.gov.tw/TDRF_HUAS/Huas/Home.aspx 

  全國健康食品及膠囊錠狀食品非預期反應通報系統 

http://hf.doh.gov.tw/TDRF_HUAS/Huas/Home.aspx


前列腺癌 

糖尿病 

心血管疾病 

呼吸系統疾病 

骨骼疾病 
痛風、關節炎 

大腸、直腸癌 

乳癌 

腦中風 

子宮頸癌、卵巢癌 

膽囊疾病、膽結石 

 

   
身體質量指數 

體重(公斤)/身高(公尺)
2
 

正

常 
18.5 ≤ BMI < 24  

過

重 
24 ≤ BMI < 27  

肥

胖 
≧ 27 

 

 

體脂肪率 

(百分比) 

腰圍 

(公分) 

男 女 男 女 

正

常 
14-23 17-27 < 90 < 80 

肥

胖 
≧ 25 ≧ 30 ≧ 90 ≧ 80 




