
【飲食均衡 防癌關鍵】 

遠離癌症  從吃開始 
                                      作者:和信治癌中心醫院營養室主任王麗民 

 

         「吃素是不是比較不會得癌症?」「香腸會致癌嗎?」「癌症病人是不是要吃生機飲食?」  

             究竟飲食在癌症發生上扮演什麼樣的角色?該如何避免「癌」從口入? 

隨著癌症死亡率的高居不下，國人可說是談「癌」色變，只要談到與癌症有關的飲食或禁忌，總

是會引起民眾的熱烈討論，而許多似是而非的謬論，也在無意間被渲染、誇大，甚至造就了另類的流

行風潮。 

  飲食不均衡 高致癌主因 

   參與衛生署癌症防治飲食宣導計畫的和信醫院營養室主任王麗民表示，根據研究，的確有 35%左

右的癌症誘因是與飲食有關，其中，最主要的原因，其實是因為飲食攝取不均衡，導致人體所需營養

素不足或過盛，因而增加了罹患癌症的風險，如果長期處於不健康飲食狀態，就容易誘發癌症。因此，

若想光靠多吃單一的食物，或避吃某種致癌食物，就達到完全的防癌效果，也無異是緣木求魚。 

   王麗民指出，她在做乳癌研究時，就發現不少乳癌患者都很瘦、很漂亮，他們常為了維持苗條的

身材，採用不吃飯的方式來減重，反而讓脂肪在三大營養素的佔比，從原先的 30%以下，大幅上升到

40%。這樣的減重方法，容易使他們瘦了肌肉多了肥肉，反而造成體脂肪過多。當體脂肪過多時，則

易導致動情激素過高，影響到代謝、荷爾蒙分泌失調，而增加罹患癌症的風險。 

   而蔬菜、水果也是一般國人在飲食中最常缺乏的攝取類別，根據衛生署國民營養調查的結果，國

內有 80%的人疏菜、水果都吃不夠。王麗民建議，若想輕鬆防癌，「天天 5 蔬果」不可少，意即成年

人每天要吃 3 碟蔬菜 2 份水果—蔬菜一碟約是 100 公克左右，煮熟後約半碗飯，水果一份約是一個拳

頭大小的份量。 

 致癌壞分子須留意 

   除了用均衡飲食來遠離癌症外,減少攝食有致癌危險的食物也有幫助。在國人好發癌症中，與飲食

比較有關的癌症，包括大腸癌、攝護腺癌、甲狀腺癌、子宮頸癌、乳癌、肝癌、胃癌、口腔癌、鼻咽

癌、食道癌。飲食中與癌症有關的危險因子，常見的有攝取過多肉類、高脂肪、含黃麴毒素的穀物或

豆類、油炸、醃漬、燒烤等。特別是菸、酒、檳榔、香腸，常與消化道的癌症有關；而嗜菸、酒、檳



榔的人，也常是蔬菜、水果吃的特別少、飲食很不均衡的人。因此，可提供防癌保護的抗氧化物質、

維生素、纖維素等嚴重缺乏，而無法提供足夠的健康保護。 

   過量脂肪也證實與癌症脫不了關係，其中最重要的是脂肪的型態跟攝取的量。雖然適量脂肪是身

體必需，可提供身體無法製造的脂肪酸與脂溶性維生素 A、D、E、K，還能增進食物美味，但若攝取

過多，也如同在身體內埋下隱型炸彈。為了健康，除了總脂肪攝取量要控制好，也要減少飲食中的飽

和脂肪（saturated fat）及反式脂肪(trans fat)，如此可以減低罹患心血管疾病的危險，也有助於遠離

癌症。 

   其中，部份經過氫化處理的植物油脂，也可能產生對人體有害的反式脂肪酸，這類油脂因穩定性

佳、可耐高溫、不易變質又香酥，常被運用在乳瑪琳、植物性奶油、油酥、炸薯條、小雞塊、油條、

甜甜圈、奶酥及牛角麵包、零食、甜點、餅乾中，讓民眾防不勝防。王麗民也表示，明（97）年起市

面上的包裝食品都將標示飽和脂肪及反式脂肪的含量，可以作為大家在選購相關產品的參考資訊。 

   事實上，對抗癌症最簡單、自然的原則，就是均衡飲食、吃足量的蔬果，並且減少攝取油炸、燒

烤等食物，千萬不要為了對抗癌症，落入了盲目追求抗癌食材的迷思，以免飲食失衡，造成更大的健

康危機。 

 

健康飲食小秘訣 

１.一定要吃飯: 

   要攝取足夠的主食類，吃的飽，才不容易攝取過多肉類或脂肪，營養才會均衡，也可以吃五

穀飯或全麥麵食類，取代白飯或白麵包（麵條），同時增加纖維攝取。 

２.天天５蔬果: 

   蔬菜水果含有豐富的抗氧化物、纖維質，有助縮短有害物質通過腸道的時間，建議儘量吃當

季盛產的食物，營養最豐富、價格最合理。 

3.避免油炸、高脂肪: 

    油經過高溫會變質，有害於人體，也要避免吃過量的飽和脂肪、反式脂肪。 

４.少吃炭烤: 

   以炭火燒烤肉類時，若油滴在炭火上會產生多環芳涇，促進細胞的突變。建議燒烤時，可用

錫箔將食物包好再烤，以減少與炭火直接接觸，也最好搭配足夠的蔬果一起吃。 

５.少吃加工食品: 

   香腸、臘肉、火腿、醃肉等加工肉品，在製造過程中常會添加大量的鹽，而進食太多鹽容易

增加罹患胃癌和高血壓的風險。除了肉品之外，也要適度的選擇各種醃製、煙燻或其他加工食品。

食物還是吃新鮮的好！ 



６.留意食物新鮮度: 

 發霉的花生、玉米及穀類易受到黃麴毒素污染，而引發肝癌，要盡量避免。 
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