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《前言》 

美國癌症醫學會最近公佈了一份有關於防癌的營養指南。這份指南係由數十名營

養學、流行病學、以及癌症學專家共同探討，以科學的眼光從飲食、營養及防癌

的角度多次檢討所得的一個結論。有鑑於國人飲食習慣日趨西化，我們相信這樣

的一個建議對於國人應有相當的參考價值，所以特地摘錄其中重要的章節與大家

分享。在本文之前，我們想強調的是飲食與癌症的關係是一個慢性的、長年累積

的結果，許多致癌的食物或飲食模式都源由於兒童時期或青年期，歷經數十年的

醞釀累積才導致癌症的發生。本文的建議適合於健康的民眾；但對於曾得過癌症

或目前罹患癌症的病患，文中建議之飲食模式並沒任何顯著的療效，但仍可作為

一般飲食的參考。文中第一部份我們將介紹癌症與飲食的關係，第二部份將針對

目前坊間許多認為具有抗癌效果的食物或營養素做一廣泛的 

回顧。相信此文將可釐清這些似是而非的觀念，也有助於民眾建立正確的飲食習

慣。 

 

《正文》 

數據顯示，在美國每年約有 50 萬人死於癌症，其中 1/3 是由於飲食因素，其餘

2/3 為抽煙所引起。因此，對於大部份沒有抽煙的美國人，飲食及運動就成為癌

症發生最重要的決定因素之一。從小孩到老人，若都能攝取有益於健康之飲食，

加上規律運動，即可降低癌症發生的機率。此外，戒煙、避免暴露於工作上的致

癌物質、以及早期篩檢都是防癌的重要手段。什麼樣的飲食有益於防癌，以下文

中為您詳細介紹。 

 

許多飲食因素如食物的類型、準備或烹飪的過程、份量、熱量等都會影響癌症的

發生。而多吃植物性食品（蔬菜、水果、穀類、豆類）；限制肉品、奶製品、其

他高脂食品的攝取；攝食適當的熱量及規律運動，都可降低癌症的發生。 

 

許多美國人並不遵守這些健康習慣，事實上他們趨向於攝取高熱量食物、大量使

用高脂食品、而且少運動。如此不健康的飲食趨勢是由於外食機會增加，非勞力、

白領階級的生活方式，及高熱量食物的廣告所影響。這一趨勢對於正在建立飲

食、運動習慣的小孩，具有長遠之健康影響。而目前台灣的社會型態已與美國相



差不遠，這樣趨勢令人堪憂。 

 

在這一份報告裏，我們提出四項指南（表一），以降低兩（含）歲以上人們的致

癌機率。此外我們也提出一些關於營養與癌症的問題。這些建議是為了能早期預

防癌症，而非用於治療或降低癌症的復發。雖然並沒有任何飲食可以完全保證遠

離任何疾病，但是我們相信這些建議是目前最好、最可行的營養指南。 

 

1. 選擇植物來源為主的食物 

 

*每天吃五份以上的蔬菜、水果；每餐要有蔬果；以蔬果當點心。 

*每天攝取數次其他植物性食品，如麵包、穀類、穀製品、米飯、或豆製品； 

每餐要有穀製品；選擇全穀類取代精製品；以豆類代替肉品。 

 

這些建議經過多次研究驗證顯示，對許多癌症具有預防的效果，特別是胃癌及呼

吸道癌，尤其可降低結腸癌的罹患率，但對於乳癌、攝護腺癌等荷爾蒙相關的癌

症則較無影響。 

 

攝取大量蔬果也可降低肺癌的發生，雖然影響肺癌最主要之因素是抽煙，但是飲

食也具有相當的作用。研究顯示抽煙的人較趨向於吃不益健康之飲食，而不論是

否抽煙，蔬菜、水果皆可降低肺癌的發生。 

 

過去許多研究指出，富含胡蘿蔔素乙的食物可以預防肺癌的發生。但是最近有關

胡蘿蔔素乙補充劑的臨床試驗發現，抽煙者若吃補充劑會比吃安慰劑有較高之肺

癌罹患率。這個發現顯示，攝食高劑量單一營養素可能會產生相反的效果。我們

建議可使用新鮮、冷凍、罐裝、乾燥、或果汁型態的蔬果，但不建議使用特定營

養素或其粹取之物質作為癌症預防之食（藥）品。 

 

蔬菜、水果包含許多營養素，包括 100 種以上的維他命、礦物質、纖維及其他物

質。科學家尚未確定蔬果中究竟是哪些物質或營養素可以預防癌症的發生，最有

可能是植物性食物中所含之維他命、礦物質、纖維、植物化學物質（如類葫蘿蔔

素、類黃鹼素、脂醇、引朵、酚類等）等已知具有防癌作用之成份。這些蔬果的

防癌作用可能是許多不同成份共同執行而非一特定之成份，所以目前對於飲食最

好的建議是每天吃五份以上的蔬菜、水果。 

 

攝食穀類如小麥、米、燕麥、大麥或其製品是健康飲食的基本，每天應吃 6 至

11 份該類食品，其每份標準份量如表二所列，而以一般人飲食量而言並不難達

成。穀類是許多維他命、礦物質的重要來源，其和降低結腸癌的罹患率有相當關

係。全穀類比精製品含有較高的纖維含量及某些礦物質、維生素，因此最好從蔬



菜、水果、全穀類來獲得纖維質而非由補充劑。 

 

豆類是許多維他命、礦物質、蛋白質、纖維質的優良來源。豆類富含許多可預防

癌症的營養素，且其含有高蛋白質及低脂肪，可作為替代肉品的一種選擇。 

 

2. 限制高脂食品的攝取，特別是動物來源食品 

 

選擇低脂食品 

* 以蔬菜、水果、穀類、豆類替代高脂食品。 

* 少吃高脂食品。 

* 選擇烘烤方式，避免吃油炸食品。 

* 選擇不含脂肪或低脂之牛奶及奶製品。 

* 儘量選擇低脂之點心、速食品、餐館食物。 

 

 限制肉品的攝取，特別是高脂食品。 

* 儘量選瘦肉吃。 

* 少吃肉。 

* 選擇豆類、海鮮、去皮家禽類替代牛肉、豬肉、羊肉。 

* 選擇烘烤方式的肉品、海鮮、家禽類，避免油炸。 

 

高脂食品已被證實和結腸癌、直腸癌、攝護腺癌、子宮內膜癌有關；而高脂食品

和乳癌則較無關連。習慣吃高脂飲食的人熱量攝取較多，易吃較多量的肉、較少

量蔬菜水果，因此癌症的發生也可能是其他因素。 

 

雖然瘦肉類食物是高品質蛋白質來源，提供許多重要維他命、礦物質，但是攝取

肉類特別是紅肉（牛肉、豬肉、羊肉）和數種癌症有關，尤其是結腸癌、攝護腺

癌。紅肉和癌症間的關係部份是因為全脂或飽和脂肪，其他肉類成份與癌症間的

關係仍不清楚。 

 

許多證據指出，飽和脂肪特別會增加癌症及心臟血管的病變。為了降低飽和脂肪

的攝取，最好在準備動物性食物時多作考慮，如選擇瘦肉、低脂奶製品及以蔬菜

油代替奶油、豬油；而食品商標也是選擇依據。選擇少份量的肉，不要把他當成

主菜；每餐強調豆類、穀類、蔬菜之植物性食物。而食物的烹調方式也極重要，

如以燒烤取代油炸，如此食物中之總熱量會降低。 

 

3. 運動：維持理想體重 

 

每天至少適度運動 30 分鐘，及維持理想體重。運動可預防某些癌症的發生，如



結腸癌、直腸癌、攝護腺癌、子宮內膜癌、乳癌（停經後婦女）、腎臟癌。 

 

運動及控制熱量的攝取可以維持理想的體重。維持理想範圍內的體重，可以幫忙

降低罹患某些慢性病，如糖尿病、心臟病及癌症的發生。適度運動會增加人體對

熱量的需求，而使他們吃更多有益健康的食物，特別是水果、蔬菜、穀類、豆類

等。研究證實當肥胖人士想要減肥時，相對的他們罹患癌症的機率也會降低。最

簡單控制熱量的方式即是限制食物的攝取量，特別是高脂食品的攝取。此外，我

們也應知道許多不含脂肪之蛋糕、餅乾、點心也含有很高的熱量。 

 

4. 限制酒精的攝取 

 

喝酒又抽煙會導致口腔癌、食道癌、喉癌，而增加酒精的消耗也相對增高癌症的

罹患率。 

 

研究顯示喝酒和增加乳癌罹患率有關連，其間的機轉尚未知，不過其關連可能是

酒精的致癌變化及其新陳代謝作用，或引起動情激素等荷爾蒙的改變。酒精可提

供熱量但營養成分很低，而研究顯示每星期攝取太多份的酒精可能會升高乳癌罹

患率。 

 

適量的喝酒可以減少心臟疾病的發生，尤其是中老年人。而喝酒對於 50 歲以上

男人、60 歲以上女人心臟循環系統的利益遠超過癌症的危險，公共衛生部門也

建議男人最好限制一天喝二份酒、婦女一天一份酒的攝取量。(一份酒的定義為

普通啤酒 360 毫升，葡萄酒 150 毫升，或是 80%酒精含量 45 毫升)。乳癌高危險

群的婦女應避免喝酒，小孩、青少年、孕婦、吃藥時也應避免喝酒。 

 


