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1. 均衡的飲食可以符合每天
所需要的營養素，是健康
防癌飲食的第一關。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. 防癌的飲食包圍著植物性
食品：像是黃豆與黃豆製
品、十字花科蔬菜、蔥、
洋蔥、黃紅綠色蔬菜。 
 

3. 以植物為基礎的飲食提供
多種抗氧化營養素，並可
以幫助體重維持，減少所
有癌症的發生。 
 

4. 強烈建議：戒菸、戒酒、
減少煙燻加工肉品。 
 

5. 避免所有種類的酒精性飲
料可以減少口腔癌、咽喉
癌、食道癌、結腸癌和乳
癌的發生。 
 

6. 避免燒烤，油炸的肉類，
可減少結腸癌，直腸癌，
乳腺癌， 前列腺癌，腎和
胰腺癌症的發生率。 

7. 避免過多紅肉的攝取：每  
      天攝取120公克以上的紅    
      肉會增加28%大腸癌風險、   
      每天攝取50公克以上的加 
      工肉品（香腸、臘肉、鹹  
      豬肉、火腿等）會增加 
      21%大腸癌風險。 
 
8. 亞洲和西方國家的研究都證 
    實了，多選擇天然型態的豆 
    製品（毛豆、黃豆、豆漿、   
    豆腐、豆干、豆包、豆皮） 
    可減少乳腺癌的發生。 
 
9. 天天五蔬果，多樣化的植物 
    食品攝取，多變化的蔬果顏 
    色選擇可減少所有型態的癌 
    症發生。 
 
 

10. 食物不是仙丹，防癌飲食需要
持之以恆，並須搭配健康的生
活型態才有效果。 

 
11. 沒有單一研究可以對一個疾病

的預防與發生做出結論。不要
根據一個說法或新聞報導做任
何飲食或運動的依據。 
 

12. 並非單一食物與營養素可以防
癌。我們強調搭配多種的蔬果，
才能對身體保護力有加成協同
作用，達到更好的效果。 
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課後測驗 
1.(     )  均衡營養可以滿足身體   
             所需要的營養素。 
2.(     )  保健食品比天然蔬果攝 
             取的抗癌營養素更快速 
             有效。 
3.(     ) 天天五蔬果可提供多樣 
            抗氧化營養素，減少所 
            有癌症的發生。 
4.(     ) 飲酒會增加口腔癌、食 
            道癌、大腸及乳癌罹患 
            率。 

  5.(     ) 規律的運動可以降低癌    
              症復發的風險。 

           
如有任何營養問題請掛營養
諮詢門診 
TEL：8561825轉13088、    

            13089 
花蓮慈濟醫院 營養科 
----------------------------- 
  防癌飲食 
日期 ：           姓名：    
分數 ：           營養師  
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酒精會增加復發的風險嗎？ 
1.確診罹患癌症後繼續喝酒，會
增加新發生口腔癌、咽喉癌、肝
癌、乳癌、大腸癌等癌症風險。 
2.酒精的害處在體重過重和肥胖
者身上特別明顯。 

 
抗氧化劑與癌症有什麼關係？ 
罹癌治療後，發生二次罹癌的風
險增加，每天新鮮天然的蔬菜水
果具有抗氧化可降低癌症的復發
風險。但是抗氧化保健食品無法
降低癌症罹患率，建議抗氧化成
分最好來自天然食物，而非補充
品。 

 

 
 
 
 
 
我應該不吃肉嗎？ 
1.燒烤、多油肉品、帶皮雞肉在
高溫烹調時會產生致癌物質，目
前僅能證實避免加工肉品、避免
高溫方式烹調高脂肉類食物。 
2.大腸直腸癌患者建議一天紅肉
攝取量低於120公克。 

 
 
 
 
 

 
減少動物性與飽和脂肪的攝取可
降低癌症復發或改善存活嗎？ 
1.目前乳癌與攝護腺癌的防治與
降低動物性與飽和脂肪的攝取有
關。 
2. 更重要的是維持理想體重、避
免因高脂飲食有助於降低癌症發
生機率。 

 

吃糖會誘發腫瘤生長嗎？ 
1.不會，只是當攝取過多加工糖
類導致高血糖會增加身體發炎指
數。 
2.攝取適量天然食物來源的醣類
（如水果、蜂蜜、甘蔗、澱粉食
物）維持血糖穩定則是沒有影響。 

運動的好處嗎？ 
適度運動可以改善身體功能與
生活品質，特別是瑜珈、有氧
運動、阻力性運動。 
運動時需要注意什麼？ 
1.嚴重貧血、白血球過低時不
建議運動。 
2.長者有骨骼關節問題須多注
意平衡，預防跌倒。 
規律的運動可以降低癌症的復
發嗎？ 
乳癌、大腸直腸癌、攝護腺癌、
卵巢癌有運動習慣者可以降低
復發風險與有較高的存活率  

 
 
一定要選用有機食品嗎 

有機食品理論上只是比較健康
的食品，但是目前無法證實有
可降低癌症發生、或癌症復發。 
 
 
 營養師小叮嚀： 
                                            

 
 
 
 


