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 90年相較死亡率顯著增加的是肝癌，而減幅較大的是女性乳癌.

 乳癌是體表之癌症，容易發現，而且其預後比其他癌症較佳. 

國人十大死因 十大癌症死因

1. 惡性腫瘤 1. 肺癌

2. 心臟性疾病 2. 肝癌

3. 腦血管疾病 3. 結腸直腸癌

4. 糖尿病 4. 乳癌

5. 意外事故及不良影響 5. 骨癌

6. 肺 炎 6. 子宮頸癌

7. 慢性肝病及肝硬化 7. 口腔癌

8. 腎炎腎徵候群及腎性病變 8. 攝護腺癌

9. 自殺 9. 食道癌

10. 高血壓性疾病 10. 胰臟癌



• 癌症的發生原因很多，其中遺傳、環境、飲食生
活習慣、壓力、藥物副作用及老化是最主要的幾
個因素:

生活環境影響.

長期服用荷爾蒙補充劑的更年期婦女.

終身不孕或晚生育（35歲以後生頭胎）的，不以母乳
喂哺的婦女，將來得乳癌的機會較高. 
這些現象暗示懷孕與哺乳的生理作用，就是荷爾蒙的
變化，有保護人體免得癌病的作用。

癌症之高危險群



癌症與飲食的親密關係

癌症的發生與基因及後天環境有強烈的相關性，
其中尤其與飲食脫不了.

飲食中多油炸、煙燻、燒烤等食物、不喜蔬果食
物者.煙燻類食物的致癌物質來自於燃燒的材料如
甘蔗、稻穀等，其中含有PAH及芳香胺類致癌物。
長期食用則會有致癌的危機。

飲酒會增加口腔、食道、大腸、乳房癌症的增加.



醃漬類食物可能致癌；孩童時期吃鹼魚易引起長
大後鼻咽癌發生.

吸煙多的人，得肺癌的機會特別多.愛嚼菸草、檳
榔的人好患口腔癌

國外資料亦顯示，乳癌罹患率隨年齡增加而上升，
高大肥胖的更年期後婦女較易罹患。

熱量攝取過多容易引起肥胖，肥胖的人容易得到
乳癌、子宮內膜癌、大腸直腸癌及胰臟癌。



• 脂肪和乳癌的發生有關，攝取過多的脂肪會使腸中細
菌從膽汁鹽類製造較高的動情素。脂肪會增加腸道中
未結合共軛態動情素的再吸收。因此脂肪攝取愈多，
罹患乳癌機會愈大。

• 體態呈現蘋果型的女性與體態呈西洋梨的女性罹患乳
癌的比例是三比一，也就是說脂肪攝取過多而肥胖的
女性，比苗條女性得到乳癌的機率高出三倍。



美國癌症協會提出下列三點基本建議：

•多吃植物性食物：
每天吃五份以上的水果、蔬菜(尤其是綠色和深黃色蔬菜，
以及包心菜類、豆類蔬菜)，多吃米飯、麵包、麥片等五
穀類。

其它相關的預防癌症的飲食研究中指出:

十字花料植物如甘藍菜、花椰菜、球芽甘藍……等蔬菜
中含有抗動情激素化合物，它可與細胞內的受體結合，
抑制乳癌的生長。

β胡蘿蔔素、維生素C及E等具抗自由基氧化癌變的功能。



• 每人每天至少吃半斤蔬菜，同時要吃菜葉及菜梗處，
不要吐菜渣.

• 用餐時注意減少肉類增加蔬菜的量，且多選用以蔬菜
為配菜的半葷菜。若三菜一湯---＞1道蔬菜＋1道半葷
菜＋1道全葷；若是五菜一湯---＞2道蔬菜＋1道全葷＋

2道半葷菜. 

•增加黃豆食物

黃豆的作用可部分反應在降低卵巢荷爾蒙的量，減少
乳癌的發生，可以從亞洲婦女比西方婦女減少乳癌的
情形發現這樣的結果.黃豆富含異黃酮（isoflavone）
對乳癌細胞有抗增殖的效果，並有預防乳癌的效果 .



•少吃高脂食物，尤其避開動物性脂肪。

單元不飽和脂肪酸 : 如芥花籽油、橄欖油可降

低乳癌罹患率25%。動物性脂肪及紅肉吃多，則乳癌、
大腸癌與前列腺癌增加。

•不抽菸、少喝酒。

酒精會提高體內的雌激素含量，可能增加癌症羅患率.
既抽菸、又喝酒的人罹患口腔癌和食道癌的風險大增，
喝酒還會提高罹患乳癌的機率。



美國防癌中心建議，每日攝取熱量~

• 15%左右應來自蛋白質

• 20~25%來自脂肪

• 60%來自碳水化合物

• 每日飲食中膽固醇含量應低

於200毫克

• 纖維質含量應在30~50公克

減少熱量的攝取，維持理想的體重是減少癌症最好的方法，

同時也會下降中風及心臟血管疾病的機率。



癌症飲食

對於已經是癌症的患者，需要配合病情狀況，

提供適當的營養治療。主要目的在於：

•避免食物中的致癌因子，如高脂食物、高溫油炸食物、
煙燻、碳烤、加硝或太燙的食物。

•減少因治療產生的損傷並促進建造新的組織。

•增加對治療或感染的抵抗力。

•促進復原並保持消化機能。

•減少副作用及預防因營養不良引起的併發症。

•防體重減輕或挽回已減輕之體重。



維持理想的體重

標準體重與肥胖判定方法

 標準體重

 身體質量指數 BMI

 腰圍

 體脂肪比例



 標準體重：

男：[身高(公分)-80]0.7 = 公斤

女：[身高(公分)-70]0.6 = 公斤

理想體重= (標準體重  10%)

若體重大於標準體重的20%以上，就是肥胖了。

 腰圍

我國衛生署建議之標準如下：
男性腰圍≧90公分（約35.5吋），
女性腰圍≧80公分（約31.5吋），
則屬於肥胖。



 身體質量指數 BMI=體重(公斤)身高(公尺)2

舉例:身高160cm ,體重55公斤, BMI = 55 / 1.6 2 =21

BMI（kg/m 2）

消瘦 ＜18.5

正常體重 18.5－24

過重 24-27

輕度肥胖 27-30

中度肥胖 30-35

重度肥胖 ≧35



治療期間之飲食



面對治療的副作用

• 不管化療或放射線治療都可能短暫性的傷害到正常細
胞，然而這個傷害往往變成副作用，造成飲食上的困
難。

• 通常放射線治療，並不會造成飲食上的困難；但化療
常常伴隨食慾差、吞嚥困難、噁心、嘔吐、便秘。

• 治療期間每個人所產生的副作用也會不同

• 如果實在吃不下，要試著去吃其他的食品來補充足夠
的營養，才有體力來接受下一次的治療



飲食重點是充份補充蛋白質及熱量
原則有下列幾點：

1. 少量多餐~~胃口不佳時，少量多餐可攝取較多的營養。

2. 烹調要注意色、香、味~~因味覺的改變，可加糖、甜味

劑、檸檬汁以引起食慾。

3. 充份的熱量及蛋白質，蛋白質每公斤約1.2~1.5公克，肉

類、蛋、魚、牛奶、豆等蛋白質豐富的食物都可替換食用。

4. 避免過量的糖及脂肪，易嘔吐、反胃。

5. 適量補充維生素及礦物質。

6. 用餐氣氛要愉快。

7. 勿迷信補品，聽信民間傳說以免延誤病情。



高熱量高蛋白食品

布丁 茶碗蒸 優酪乳 冰淇淋

黑芝麻糊 米漿 AB乳果
三仁茶

(杏仁+松子仁+胡桃仁)



增加食慾的妙方

•餐前或用餐時，不要喝飲品或湯水。

•除非有疾病而需要飲食治療，否則可吃多些喜歡的食
物。

•少吃多餐。食量少的人見到大量食物可能會失去胃口，
因此正餐之外，可利用餐與餐之間的時間，盡量進食
一些簡單但營養豐富的小食，例如果仁、雪糕、高纖
維餅乾、雞蛋或碎肉三文治等。

•如果經常感到飽滯和嘔心、應少吃油膩食物。多吃新
鮮蔬果有助增加胃口。

•適量運動能激發起食慾，但要避免做一些劇烈及費力
的運動。



•胃口欠佳時，多飲湯亦有助補充營養。一般中式湯水

的營養雖不多，但可增進食慾，含豐富碳水化合物及

蛋白質的材料，有助增加營養與熱量，如馬鈴薯、豆

類、魚、碎肉、蛋花等。

•可服用維他命/礦物質補充劑，但這些補充劑不能代替

一個健康的飲食習慣。此外應少吃多鹽、帶有酒精的

食物。喝茶或咖啡亦不是太健康的，因兩者都會導致

人體缺鉀和缺鋅。

•可在餐與餐之間飲用營養飲品，如沒有胃口吃飯，可

用這些飲品作代餐。 一天喝三杯或更多的脫脂牛奶、

豆奶或杏仁奶亦是提議之一。

http://www.health4ever.com/life/nutri/nutri_other_01.htm
http://www.health4ever.com/life/nutri/nutri_other_02.htm
http://www.health4ever.com/life/nutri/nutri_min_05.htm
http://www.health4ever.com/life/nutri/nutri_min_07.htm


材料

雞湯2杯、小米1/3杯、、山楂10克、薏
苡仁20克、紅棗20粒、胡蘿蔔半條

做法
小米洗淨泡於清水中，待用。
薏苡仁打成粉，待用。
土雞除去毛及雜質洗淨，沸水燙洗除去
血水，切塊，加六杯水煮成高湯。
紅棗洗淨，用刀切開除去核，和山楂一
起放入高湯中熬煮，再將渣撈起，即形
成「紅棗山楂高湯」。
將小米放入「紅棗山楂高湯」中，並加
入胡蘿蔔絲一起熬煮至小米熟透後，再
加入薏苡仁粉攪拌均勻後，加入少許之
香菜即可上桌食用。

小米消化粥



材料：
麥芽6克、陳板3克、山渣5克、黨
參10克
作法：
上述4味藥煮水、當茶飲
說明：
麥芽為大麥發芽之乾燥種子(一般
在中藥店中可買到)，味甘，性平，
含有消化酵素及維他命B、C，有疏
肝醒胃，消食和中下氣作用。主要
是能促進為胃酸分泌，同時是產後
天然之退乳藥物。對於一般米、麵
類、水果食過度引起之消化不良。
配合陳板之理氣寬中，山楂之祛瘀
行滯，本茶劑來幫助消化，增進食
慾，加入黨參，可補氣防止腹脹。

醒胃茶劑



噁心、嘔吐

• 少量多餐。

• 避免太油、太甜的食物。

• 在起床前後及運動前吃乾的食物。

• 避免同時攝取冷、熱的食物，否則容易刺激嘔吐。

• 食用酸味、鹹味較強的食物可減輕症狀，嚴重嘔吐時

可經由醫師處方服用止吐劑。

• 飲料最好在飯前30-60分鐘飲用，並以吸管吸食。

• 在接受放射或化學治療前2小時內應避免進食，以防止

嘔吐。



材料：
玉米醬一罐、雞骨一副、香菜適量、
胡蘿蔔、白蘿蔔、溫胃止嘔香料：
白胡椒30克、丁香5克、砂仁5克、
鹽、薑。
作法：
1.雞骨洗淨用刀背拍碎，用熱水洗
去血水，加4杯水及玉米醬、胡蘿蔔
絲、白蘿蔔絲一起放入電鍋中，外
鍋加半杯水，煮至開關跳起，除去
雞骨加入少許之鹽調味。
2.溫胃止嘔香料：白胡椒30克、丁
香5克、砂仁5克打成粉裝入椒罐中。
3.將洗淨，切成薄片或打成汁。
4.香菜洗淨，切碎。
5.食用時宜熱時加入少許薑汁或起
鍋前加入薑片。食用前撒溫胃止嘔
香料及香菜。

降逆止嘔玉米濃湯



枸尾銀耳茶

功效：
開胃養心、助消化。
材料：
冰糖2匙、白木耳1把、紅棗6
粒、枸尾1把。
作法：
各材料加水煮30分入冰糖調味。

桂圓銀耳茶



腹痛、腹脹

• 避免易產氣、粗糙、多纖維的食物，如豆類、洋蔥、
韭菜、馬鈴薯、牛奶、碳酸飲料。

• 避免刺激性的食品和飲料。

• 食物溫度不可太冷或太熱。

• 正餐中不要喝太多湯汁及飲料，最好在餐前

30~60分鐘飲用。

• 勿食口香糖，進食時勿講話以免吸入過多的空氣。



腹瀉

•少量多餐。

•採用纖維量少的食物，以減少糞便的體積。

•注意水份及電解質的補充，並多選用含鉀高的食物，
如蔬菜湯、柳丁汁、蕃茄汁。

•避免攝取過量的油脂，油炸食物和太甜的食物。腹瀉
嚴重時考慮使用清流飲食

•避免食用牛奶及乳製品。

•設法排除可能引起腹瀉的心理因素。



便祕

•多選用含纖維質多的蔬菜、水果、全穀類、全麥麵包

•多喝水或果汁。

•早晨空腹時喝杯水或梅子汁有助排便。

•放鬆心情，作適當的運動，養成良好排便習慣。

•順時鐘方向按摩腹部，刺激腸道蠕動。



五穀飯

材料：
大麥、蕎麥、麥片、黑米、燕麥
比例：
1：1：1：1：1 



桂圓紅棗燕麥粥

材料
燕麥片1杯、水4~5杯、桂圓10克、
紅棗10粒

做法
1.先將桂圓泡熱水10分鐘、紅棗
泡水20分鐘後劃2刀
2.水煮開後加入紅棗、桂圓煮15
分鐘後，再加入燕麥片以小火煮
5分鐘即可。



口乾

• 乾的食物可配合大量的湯或飲料。如麵包、饅頭、餅
乾等可配牛奶、茶、果汁或以燴飯、湯麵、肉羹等一
起食用。

• 乳房纖維囊腫在病理上出現上皮增生時，比較有可能
轉變成乳癌，而避免咖啡因的攝取則有可能改善纖維
囊腫的狀況，因此，應儘量避免含咖啡因的食物，如
咖啡、可可、巧克力、紅茶、汽水、可樂等，以及任
何含咖啡因的藥物、如減肥藥、感冒藥等。

• 食用冷的或溫的食物，太甜、太熱、辣、含酒精的飲
料應避免。



• 烹調時增加適量油脂或以半流質的方式有助吞嚥。

食物應製成較滑潤的型態，如果凍、雞凍、布丁等，

亦可和肉汁、肉湯或飲料一起進食，有助於吞嚥。

• 隨身攜帶水壺，增加多次的小口飲料，茶加檸檬汁可減
低口乾的味覺。

• 吃東西後一定要漱口。房內保持一定濕度。



做法

鮮薄荷葉10餘片，
甘草5克，開水
500CC，按此比
例，沖泡10餘分
鐘後，濾去其渣

清涼漱口茶



味覺改變與口腔潰瘍

•腫瘤通常會降低對甜、酸的敏感度，而增加對苦味的
敏感，故可多採用糖或檸檬以加強甜及酸味，並避免
苦味的食物，烹調方式多變化，以促進食慾！

•口腔潰瘍時勿吃刺激以及含咖啡因或酒精的食物，應
細嚼慢嚥，或利用吸管吸吮液體食物，可食用煮軟的
肉、魚、蔬菜、瓜類及水果等。



草果鱸魚

功效：
補元氣、增強抵抗力
材料：
1.草果1/4個、紅棗5粒、黃耆1

小把
2.鱸魚1條
調味料：
醬油2匙、糖2匙、鹽2匙
作法：
1.將1.材料加2碗水煮開熬成汁。
2.湯汁放入鱸魚、調味料煮10分。



四君醉雞

功效：
可治脾虛倦怠、久瀉氣弱、
四肢無力、加強免疫系統。
材料：
雞腿2隻
醃料：
黨參1小把、炒白朮拇指
大小1片、茯苓拇指大小1
片、炙甘草1撮、酒適量
(蓋過醃物)、鹽3匙、薑1
大塊、紅5粒(去籽)。
作法：
1.雞腿去骨，醃入醃料中。
2.加水大火煮開後，用小
火煮到熟. 



低油飲食

•肉類每日4至6兩，多選用瘦肉少吃肥肉、皮及內臟，

也可用魚、雞肉來取代豬、牛肉以減少脂肪。

•選擇瘦肉時應按脂肪含量多寡依次選用：去皮雞肉、

魚肉（不含魚腹肉）、去皮鴨肉、牛肉、羊肉、豬肉。

•烹調時應多利用清蒸、水煮、清燉、烤、滷、涼拌等

各種不必加油的烹調方法，並可多利用刺激性較低的

調味品（如：糖、醋、花椒、八角、五香、蕃茄醬、

蔥、蒜）或芶芡，以補充低油烹調的缺點及促進食慾。



•避免油炸方式烹調食物，如用煎、炒方式製作時， 以

選用少量的植物油為宜。肉類滷、燉湯時，應於冷藏

後將上層油脂去除，再加熱食用；烤雞或烤肉的汁及

紅燒肉的濃湯，均含高量的脂肪，應少食用。

•要少用油，且要用好油，涼拌或熟食可用含單元或多

元不飽和脂肪酸的油類，如橄欖油、麻油、花生油等。

一般煎炒可用黃豆油或玉米油、葵花油，若於大量煎

炸食品時才可選用棕櫚油或豬油等高飽和脂肪酸的油。

•如在外用餐，應儘量選擇清燉，涼拌的食品。肉類可
選擇雞、魚類。調味用油類（如：麻油、奶油、沙拉
醬等）應儘量避免。

•



油一匙(5公克) 花生10克

開心果17克 杏仁果 9克 瓜子40克
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是否有些脂肪是好的有些是不好的？

• 飽和脂肪 (Saturated fats)

如油酥、人造奶油、動物油如豬油、椰子油、棕櫚油、
可可油，儘量少吃飽和脂肪，可減少心臟病及癌症的
發生。

• 單一不飽和脂肪 (Monounsturated fats)

如蔬菜油，尤其是菜籽油、花生油、橄欖油、酪梨油、
堅果、杏仁等。以上都是有益之油，一些地中海國家
實用大量橄欖油 (含單一不飽和最多)，這是一個很值
得我們去注意的，因為這些國家鮮少得乳癌和心臟病。

• 多元不飽和脂肪 (Polyunsaturated fats)

椰子油、蔬菜油、棕櫚油﹔鮭魚、鱒魚、鯖魚、鯡魚、
沙丁魚等，這些都是有益的，我們需要一定少量的這
種油來保持體內細胞的正常功能。



生機飲食

• 『生機飲食』就是指沒有農藥或化學肥料，化學添加劑、
抗生素、荷爾蒙及輻射等污染方式，所培養的有機農作
物。盡量以新鮮的食物，按照正確的方式進食，防止毒
素在體內累積。

• 雖然沒有化學肥料的氮素及農藥的有機磷成份，但仍然
得搭配均衡飲食為基礎，因為光吃有機蔬果僅能提供維
生素與纖維素，無法供給身體所須的全部營養素，長期
下來，可能造成營養不良，抵抗力減弱。



生機飲食並不適合所有疾病患者:

•尿毒或腎功能嚴重 不全病患，即無法享受高鉀的生
菜汁，否則可能導致高血鉀症、心臟 麻痺而突然死
亡。

•心臟衰竭、肝硬化有腹水、水腫或沒有尿的洗腎患
者，也是不適合攝取太多的水份。

•糖尿病患一旦喝入大量高甜 度的胡蘿蔔汁，也是有
可能出現高血糖、昏迷等情形。

•對於治療中的乳癌病患，特別是在進行化療中的患者，
體質虛弱，過多的纖維素，反而對病人不好，最好還
是尋求均衡的飲食。

 生機飲食應是輔助正規治療的手段，與藥物及手術配
合來改善及維持病患的健康。



一般的蔬果可能有農藥殘留的問題，我們該如何
攝取呢？

•選擇當季盛產的水果。

•食用時，先洗再切。

•用水正確的清洗

(1)小葉菜類：如青江菜、小白菜、菠菜。近根處切除後，張
開葉片，直立沖洗。

(2)包葉菜類：如包心菜、高麗菜。去除外葉後，再剝成單片
沖洗。

(3)花果菜類：

a.連皮食用者：如小黃瓜、苦瓜、蕃茄、草莓。以軟毛刷刷

洗乾淨。

b.果蒂凹陷者：如甜椒、佛手瓜。易沈積農藥，直先切除果

蒂後再沖洗。

c.需剝(削)皮食用的蔬果：如柑橘類、荔枝、梨、蘋果、

蘿蔔。先洗後再削皮。



癌症病人身體維持免疫力所需的養分

• 維生素A：魚肝油、肝臟

• 抗氧化劑：桔櫞酸水果、豆類、全麥、糙米

• β胡蘿蔔素（維生素A的前身）：橘子、黃色與
深綠色的有葉蔬菜（如胡蘿蔔、杏仁、花甘藍）

• 維生素B2：全麥麵包、糙米、瘦肉、牛奶、蛋、
肝臟、酵母

• 維生素B6：與維生素B2同，還加上香蕉

• 葉酸：綠葉蔬菜、肉類



• 無論是預防或術後，其共同飲食原則均為
高纖維、低脂、回歸天然之飲食、儘量減
少加工製品。手術後更要注意增加免疫機
能，飲食上應再加高蛋白質、高熱能之食
物，以增強抵抗力。
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•最經濟、最持續性的方法，才是根本防癌之道

•如持續性之運動（運動會增加免疫力）、持續
性之攝取防癌食物、經常保持愉快之心情（抑
鬱會降低免疫力）、經常保持均衡之飲食（不
要忽多忽少或暴食暴飲）

•最忌諱就是趕流行、聽信偏方，更不要盲目相
信一、兩篇之科學報導，一下子大吃咖哩、大
蒜，一下子吃沙魚軟骨，一下子吃有機鍺 .對
身體之免疫力無法提升 .

結論


