
世
界衛生組織（World Health Organiza-
tion，以下簡稱WHO）指出，癌症是全

球頭號死因，歷年已奪去千萬人寶貴性命，

根據2021年衛生福利部統計，癌症已連續40

年蟬聯國內十大死因之首，2021年因罹癌的

死亡人數高達五萬多人，佔總死亡人數的

28%。我國衛生福利部也表示，癌症時鐘再度

加快，目前平均每10分10秒就有人因罹癌而

喪命，較2020年的平均值10分30秒又更加速

了20秒。

依據WHO提出的報告中提及，菸、酒、

不健康的飲食習慣、偏靜態的生活模式及肥

胖等，都是誘發癌症發生的主要危險因子，

且至少有1/3的癌症發生是可以預防的。因

此，建議國人可以從日常生活模式的改變，

即刻開始降低罹癌風險，一起遠離癌症過著

健康的生活。

戒菸、拒檳榔，避免攝取過度酒精1
加熱式菸品和傳統紙菸一樣，除了含有

尼古丁容易讓人成癮，也含有焦油、NNN

（亞硝胺）、NNK（亞硝胺酮）、甲醛、乙

醛等有毒及致癌物質，若與酒精類飲品一同

使用時，更會加劇對人體的傷害程度。研究

表示，罹患肺癌的病人中有高達9成的比例有
吸菸習慣，是導致肺癌的首要因子。

國際癌症研究中心（IARC）將檳榔子
（單獨果實本身）列為即是第一類致癌物，

亦表示檳榔子就算不添加任何添加物，也會

導致癌症發生。在口腔癌的罹患者中，10位
有9位有使用檳榔的習慣。此外，實證也顯示
過度飲用各類酒精性飲料，如啤酒、紅酒、

白酒等都會增加罹癌風險，在癌症死亡人數

中約有3.6%的比例與飲酒有相關，過度的酒
精攝取不只是罹癌的危險因子，也會加劇身

體肥胖的負擔。

避免肥胖，維持理想體重2  

WHO統計，體重過重（24≦BMI＜27）

與肥胖（BMI≧27）是僅次菸害的最重要已

知可避免的罹癌因子，體重過重容易增加罹

患大腸、乳房、子宮內膜、胰臟、腎臟、

胃、食道及其他部位的罹癌機率。統計指

出，停經後的肥胖婦女罹患乳癌的機率是非

肥胖者的1.5倍；發生子宮內膜癌的機率是非

肥胖者的2∼4倍；發生胃癌的機率是非肥胖

者的2倍；發生食道癌的機率是非肥胖者的2

倍。

文．圖╱臨床營養科 營養師 吳靜茹
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減少靜態生活模式，養成規律運動3
運動會對健康帶來許多好處，每天養成

規律運動的習慣，可以維持心臟健康狀態，

降低罹患心血管疾病機率和代謝症候群的風

險。國外大型規模研究發現，有規律運動習

慣可以降低20%大腸癌及乳癌風險。

當運動時，呼吸頻率變快，吸氧量增

加，身體氣體交換加速，產生大量流汗，可

提高身體代謝速率，降低癌症的發生與復

發，同時會讓大腦產生讓人愉悅的多巴胺，

可消除煩惱與憂慮，抑制不好的情緒，增加

抗癌的毅力。運動可減少體脂肪產生，降低

因肥胖帶來的罹癌風險，並可強化肌肉組織

及功能，維持理想體重。

規律運動這樣做

建議每週至少2∼3天從事60分鐘以上

有氧（散步、慢跑、快走）或阻力訓練（彈

力帶、彈力繩）的中強度運動，幫助活化細

胞，強化身體機能。若無法長時間運動者，

則可改為每次10分鐘，採多次進行，每週累

積運動時間最少能達到150分鐘以上。

均衡攝取六大類食物，減少紅肉及
加工品4
研究顯示，多攝食蔬菜、水果及全穀

雜糧類等食物，有助於預防口腔、食道、咽

喉、胃、大腸等部位的癌症好發。因食物裡

的膳食纖維、維生素、植化素和其他有助於

維持體內正常運作之微量元素，可使體內細

胞獲得良好保護，減少受到損害而轉變為癌

化細胞的風險。植化素包含花青素、類黃

酮、胡蘿蔔素、茄紅素等，為天然抗氧化物

質，具有抗癌、抗發炎的功效。簡單原則建

議「天天五蔬果」，每天至少要攝取三份蔬

菜和兩份水果，每份蔬菜大約是煮熟後的半

個飯碗的量，每份水果則是相當於一個棒球

的大小。

而家畜類（豬、牛、羊）等紅肉，雖

可提供身體獲得豐富的蛋白質、鋅和鐵質，

但過多的紅肉攝取卻會增加罹患大腸癌之

風險。另外，應盡可能減少加工類肉品的

攝取，如：火腿、香腸、臘肉、培根等，此

類加工製品多經過煙燻、醃製或添加有過量

防腐劑的製程，含有危害身體細胞的致癌物

質。

選擇低卡路里的食物，避免過多鹽
分攝取5
日常飲食可選擇低卡路里的食物，幫

助維持健康的體重而有助於癌症的預防，因

此，應減少油脂及過多精製糖類的食物攝取

量，如：油炸品、含糖飲料、餅乾等。另

外，過多的鹽分攝取容易損害到胃黏膜，在

黏膜修復時，致癌物質就有機可乘使細胞突

變，增加癌變的機率。值得注意的是，「鹽

巴」本身並不會導致癌症發生，WHO建議每

日攝取量為五公克，我國衛生福利部的建議

量為六公克，但根據調查顯示，國人鹽巴的

經常攝取量已高達15公克，是建議攝取量的

兩倍。

減少鹽分攝取小祕訣

❶  平時飲食採清淡為主，選用新鮮食材烹

調。

❷  外食時，減少沾料的使用，麵湯、鍋物高

湯淺嚐即可，不要全部喝完。
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❸  減少加工製品的攝食，控制食量，以避免

過量鹽份的攝入。

❹  孩童最好從小養成清淡飲食的習慣，以避

免日後要減鹽的困難。

正確使用保健食品及營養補充品6
國人健康意識高漲，常有吃保健食品

強健身體的迷思，但是並沒有研究顯示服用

保健食品或營養補充品，可以有效預防癌症

發生；相對的，過度攝食甚至會增加罹癌風

險，除非因身體狀況因素需服用某些特定營

養補充品，否則均衡規律的飲食習慣，已可

供給我們每天所需要的營養素。若有服用任

何保健食品的需求，仍建議應尋求醫療人員

的建議後再進行補充比較安心。

定期篩檢與追蹤7
接受癌症篩檢也可以預防罹癌的發生，

衛生福利部國民健康署自2010年開始針對四

大癌症「大腸癌、乳癌、子宮頸癌、口腔

癌」，提供預防保健的免費篩檢。自2022年7

月起，肺癌也納入補助行列，只要符合資格

即可免費篩檢，免費篩檢之目的即是透過篩

檢，協助民眾防治癌症，達到早期診斷、早

期治療的效果。因此，呼籲大眾除了關心飲

食習慣，調整生活作息，也要記得定期接受

癌症篩檢，千萬不要自覺身體狀況良好，就

忽略定期篩檢的重要性，早期發現、早期治

療也是面對癌症威脅的積極態度。

罹癌經治療，更需留意避免復發8
對於曾經罹癌且經過治療的病人，更

應遵守上述所說的要點，以維持良好健康狀

態，避免癌症復發，並改善罹癌後的生活品

質。

飲食對於防癌及抗癌的重要性已無可

置疑，除了均衡飲食，健康的生活模式也是

預防癌症發生的要素，癌症的防治應從日常

生活及飲食中著手，培養良好飲食習慣、維

持規律運動、正常的生活作息、杜絕菸酒檳

榔，便可有效降低癌症發生率，讓自己擁有

良好健康狀態並提升生活品質。癌症病患在

接受治療後，亦應遵守上述建議，修正飲食

內容與生活模式，降低癌症的復發機率。

天天五蔬果是防癌飲食的基本原則。
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