
蔬果 579‧防癌輕鬆作
─談防癌飲食
文圖｜劉晟昊醫師

癌症高居台灣十大死因榜首長達 12 年，占我

國死亡人數將近 1/4 左右，且有逐年上升趨勢。

美國癌症學會防癌飲食指導，指出飲食及生活

習慣是僅次於吸煙的致癌因子，而癌症疾病中，

口咽癌，食道癌，胃癌，乳癌，大腸直腸癌，胰

臟癌，膽囊癌，前列腺癌都和飲食習慣有相當大

的關係。因此如何降低日常生活飲食中的致癌物

質，並藉由健康食品增加身體自我保護功能，已

成為現代人重要的飲食課題。

肥胖不但會造成慢性病，也與多種癌症有

關，如乳癌、大腸直腸癌等。日常飲食應多樣且

均衡食用六大類食物，一般來說，健康的成人 1 

天需五穀類每餐 1 - 2 碗，每天牛奶 1 - 2 杯， 

蛋、魚、肉、豆 四份，青菜 3 碟，水果 2 個，油 

2 - 3 湯匙。加上持續且固定的運動控制體重， 就

可以減少各種癌症的發生。

攝取高纖食物
高纖維飲食已證實可預防大腸癌及直腸癌。

近年來，防癌基金會「蔬果 579，防癌輕鬆作」

的口號，是好記又實用的參考。

蔬果方面，建議兒童 1 天至少要吃攝取 3 份

蔬菜 2 份水果；少女及成年女性，每天攝取 4 份

蔬菜及 3 份水果；而青少年及成年男性，則每天

應攝取 5 份蔬菜及 4 份水果。新鮮蔬果富含各種
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止亞硝酸鹽與胺類結合成致癌物，減少胃

癌及食道癌發生。

(三) 維生素 E 食物：綠色葉菜、麥

胚芽、全穀類、蛋、肝、肉類。能防止脂

肪氧化

(四) 硫和硒的蔬菜 (大蒜和洋蔥) 則

能幫助人體防止致癌物質形成，減少食

道、胃、直腸癌的發生。

(五) 綠茶中的兒茶多酚具有抗氧化作

用，能增加免疫力。

(六) 十字花科蔬菜如：青花菜、花椰

菜、包心菜、甘藍 等含有能促進肝臟代

謝致癌的物質。

(七) 紫紅色食物含有花青素，富含強

抗氧化力，如紅蘋果、葡萄、草莓及紅

酒。

從以上說明看來，要吃得東西似乎不

少，您是不是已經眼花撩亂？簡單說，把

握多樣性原則，蔬菜水果多選各種不同顏

色搭配，才能達到最好的保護作用。

防癌成份，如維它命、礦物質、胡蘿蔔素

與天然抗氧化物質，最重要的是含豐富的

纖維質。纖維質好處在於能增加糞便量，

刺激腸胃蠕動，減少糞便停留時間，促進

致癌物質的排出及腸道有益菌的生長。

常見的高纖維食物除了蔬菜及水果，

還有全穀及乾豆類食品。在選擇上儘量少

吃精製麵粉及白米，多吃糙米及五穀雜

糧。五穀雜糧類更有降低油脂及膽固醇。

多攝取含保護作用的食物
有些食物可減低致癌物傷害細胞，降

低癌症發生率，常見的包括維生素 A、

C、E 以及硒、花青素、多酚類等。

(一) 維他命 A 或胡蘿蔔素豐富的食

物：如深綠色、深黃色，及紅色蔬果 (如

蕃茄、木瓜、胡蘿蔔) 可防止食道癌、胃

癌、鼻咽癌、肺皮膚等上皮細胞癌的發

生。

(二) 維他命 C 豐富之食物：如番石

榴、柑橘類、木瓜、新鮮綠葉蔬菜。可阻
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飲食習慣正常
避免太燙或較刺激性的食物，因為過

燙的食物會灼傷食道內壁，易導致食道

癌。而有吃宵夜習慣或者常常過飽飲食的

人，容易有肥胖或胃酸逆流的現象，也是

容易產生消化道的癌症。另一方面，除了

抽煙、喝酒及檳榔容易致癌外，蔬果殘留

農藥及不當的包裝及食具化學品也需特別

注意。

正確烹調方式
如 直 接 把 肉 放

在碳火上燒烤、煙

燻 ， 或 高 溫 長 時

間 的 油 炸 都

會 造 成 致 癌

物質生成。

簡 單 的 烹

煮方式如： 

清 蒸 、 燉 滷 、

及水煮，不但可以減

少致癌物產生，更可以保

留食物中的養分不至於流

失，至於調味，少油，少

鹽，少糖，都可以增加人

體保護力。

說 穿 了 ， 癌 症 飲 食 就 是

「均衡簡單新鮮，少油高纖，

少肉多蔬果」而已。癌症的形

成，通常是長期暴露於致癌因子

下，經過數年至數十年間的變化才會造

成，除了改變飲食習慣、規律的生活與運

動、降低壓力、保持良好心情，都可以減

少癌症發生。

避免高脂飲食
高脂肪飲食與多種癌症相關，如大腸

直腸癌、乳癌、子宮癌、攝護腺癌和膽囊

癌等。避免高脂肪食物攝取，例如肥肉、

油炸食物。除了少吃油之外，還要正確用

油，例如避免高溫油炸或油脂反覆多次使

用，煮菜時應避免吸入過多油煙。油的種

類選擇上，最好有 2/3 是單元飽和脂肪如

橄欖油、花生油等。

另外吃了過多的肉類、動物性蛋

白會增加罹患大腸癌機會，攝

取過量也會增加淋巴癌死亡

率。可以考慮深海魚，如鮭

魚、鮪魚，其中含 w-3 脂肪

酸可以降低大腸癌發生率。

少吃加工食品
大部分的醃漬、加工、

罐頭類食物，如香腸、

火腿等，因保存及口味

關係，製造過程中均添

加大量的鹽、油脂、糖

等，並含有防腐劑、保

鮮劑、亞硝酸鹽類，

過量的亞硝酸鹽在消

化道則會產生具有致

癌性的亞硝氨，大量

攝取則會增加胃癌、食

道癌等發生機率。發霉食物易產

生對人體有害的毒素，尤其是會造

成肝癌的黃麴毒素，易發生在保存不好的

花生、豆類、玉米及麥等穀物中。要避免

黃麴毒素污染，可採用真空包裝或冷藏食

物，選購時，更要注意食物的保存方法及

有效期限。

98年3月1日 63

590537-72.indd   63 2/24/2009   8:13:20 PM




