
飲食與癌症的關聯性

增加危險率
的證據

肺癌 大腸直腸癌 胰臟癌 膽囊癌

有明確證據 吸煙

大概明確的 紅肉

酒精

吸煙

可能相關的 全脂肪含量

飽和性及動
物脂肪

膽固醇

酒精

體重過重

飲食頻繁

高能量飲食

膽固醇

肉類

肥胖



飲食與癌症的關聯性

增加危險率
的證據

乳癌 卵巢癌 子宮內膜癌 攝護腺癌

有明確證據 成長過快、
過高

體重過重

大概明確的 體重過重

酒精

可能相關的 全脂肪含量

飽和性及動
物脂肪

肉類

對全脂肪含
量或飽和動
物脂肪及蛋
類之攝取，
目前相關性
仍未確認

飽和性及動
物脂肪

全脂肪含量

飽和性及動
物脂肪

肉類

牛奶和奶製
品



高纖食物與癌症的關係─流行病學的證據

蔬菜及水果 蔬菜 莢豆類 全穀類

確實性 大腸直腸癌、
口腔癌、咽喉
癌、食道癌、
肺癌及胃癌

大腸直腸癌、
肝癌、攝護腺
癌、腎臟癌、

很可能 喉癌、胰臟
癌、乳癌、膀
胱癌

可能 子宮頸癌、卵
巢癌、子宮內
膜癌、甲狀腺
癌

肝癌、攝護腺
癌、腎臟癌

乳癌、子宮內
膜癌、卵巢
癌、睪丸癌、
腎臟癌中樞
神經癌

胃癌、大腸癌

每日攝取量

(WHO)
400克以上 15~30克



食物含有的致癌物質

致癌物質 含有的食品

食物本身含有的

基因改造食物?
蘇鐵素 (cycasin)
黃樟素(safrole)
生物鹼

腁類化合物 (hydrazine)
咖啡酸

鐵樹

羅勒、肉荳蔻籽

蕗的嫩芽、款冬

蘑菇

咖啡

在特別條件下產生的 黃麴毒素 (aflatoxin)
亞硝胺 (nitrosamines)
複環胺 (heterocyclic amines)
苯吡 (benzopyrine)

長霉的花生、玉米 (保存方法)
火腿、培根、飲水、蔬菜 (食物備製)
燒焦的魚、肉 (食物烹調)
燻製油炸的魚、肉 (食物備製)

含在食品添加物中的 防霉劑

合成氧化防止劑 (BHA)
合成色素

人工調味料

殺菌漂白劑

柳橙、檸檬等

油脂、奶油等

糕點、果醬等

糖精

硼砂 雙氧水

農藥 (有機氯、有機磷)、化肥、除草劑(dioxin)、抗生素、荷爾蒙、生長素
防腐劑、重金屬‧‧‧



影響癌症的食物因素

食物中含有很強且直接作用的致癌物與前驅
物

食物中之因素可影響體中形成致癌物的能力

食物因素可以影響致癌物之運輸、活化及去
毒作用

食物因素影響啟始細胞 (initiated cell) 之促進
作用 (promotion)
過度營養 (over nutrition)



黃麴毒素污染植物油 (抽取與處理方法的影響)

花生

未精製花生油含- 500 ppb ↑
發霉花生 (5500 ppb)→粗油 (812 ppb) (壓榨法) →精製後 (稀
鹼+泥土) < 1 ppb

玉米

玉米粉 (425 ppb)
正己烷溶媒→8 bppb
氯仿溶媒→135 ppb

榨過油殘渣 (含高量毒素) →餵動物─體內肌肉或奶汁毒素↑



亞硝基致癌物

天然產生

硝酸鹽 (植物中大量含有 )                       還原成亞硝酸鹽

人類唾液含有相當多量亞硝酸鹽 亞硝化進行

人工添加

硝酸鹽與亞硝酸鹽→魚類及肉類食物保藏 (醃漬)
亞硝酸鹽

抑制肉毒桿菌及其他細菌(防腐劑)
肉類食品保持鮮紅顏色產生特殊風味

Ecoli (腸管)
clostridia

胃

酸性環境

亞硝酸鹽 + 胺 亞硝酸胺(致癌物 消化道癌症) 

(vit C& E 可阻斷此反應)

吃烤魚、烤海鮮、烤肉滴上檸檬汁是有保護作用



天然疏菜硝酸鹽含量表

2000ppm以上

(高含量)
芥菜、小白菜、青江菜、菠菜、空心
菜、甘藍菜、芹菜、韭菜、茼蒿

500~1000ppm
(中含量)

蘿蔔、大頭菜、菜心、蘆筍、萵苣、A
菜、蔥、竹筍、青花菜、絲瓜、菜
豆、豌豆、西洋芹菜、紅風菜、白風
菜

500ppm以下

(低含量)
胡蘿蔔、牛蒡、甘藷、山藥、洋蔥、
薑、芋頭、馬鈴薯、芫荽、毛豆、芽
菜、花椰菜、南瓜、甜椒、蕃茄



烹飪食物中之致癌物

燒烤的食物
燒焦肉的產物：苯吡Benzopyrene (與溫度成正比)
胺基酸(味精)與蛋白燒烤後之產物

糖之燒烤產物

炸與煮的食物

醃漬物 (如泡菜)

佐料與香料

飲料：烘烤過咖啡豆、酒精



脂肪酸的主要功能

LDL-C TG VLDL-C BP (血壓)

飽和FA (脂肪酸) ↑ ↑ ↑ ↑

單不飽和 FA ↓ ↑ ↑ ↓

多不飽和 FA ↓ ↑ ↓ ↓



食用油的比較

油品類別 葡萄籽油 橄欖油 葵花油 黃豆油

花色素原 有 無 無 無

維他命E 17mg 7mg 9mg 10mg

冒煙點 250℃ 200℃ 230℃

廚房/廚具 易清洗 易清洗 不易清洗 不易清洗

美膚 佳 尚可 不佳 不佳



常見天然及加工食品脂肪分類表 (一 )

分類 脂肪含量較低 脂肪含量中等 脂肪含量偏高 脂肪含量較高 脂肪含量極高

五穀根莖類 圓糯米、稻

米、糯米、糙

米、胚芽米、

小麥、紅豆、

綠豆、蓮子、

薏仁、白飯、

米粉、饅頭、

白土司、燕麥

片、拉麵、鍋

燒麵、粿仔

條、通心麵、

麵線、油麵、

甜不辣、猪血

糕

奶酥麵包、波

蘿麵包、速食

麵、米果



常見天然及加工食品脂肪分類表 (二)

分類 脂肪含量較低 脂肪含量中等 脂肪含量偏高 脂肪含量較高 脂肪含量極高

蛋

類

雞蛋白 皮蛋、雞蛋、鴿

紺、鹹鴉蛋

雞蛋黃、鵝

蛋、鵪鶉蛋

豆

類

豆花、豆漿、

豆奶

素肉鬆、黃

豆、黑豆

傳統豆腐、豆

腐皮、五香豆

乾、嫩豆腐、

乾絲、毛豆

臭豆腐、雞蛋豆

腐、油豆腐、

素火腿、素

雞、麵筋、花

干、麵筋泡

水

產

類

干貝、花枝、

小卷、烏賊、

草蝦、文蛤、

吻仔魚、黃

魚、白帶魚、

牡蠣、魚丸、

花枝餃、鮑

魚、吳郭魚、

鱸魚、魚脯、

旗魚丸

鯉魚、鰹魚 白鯧魚、包肉

魚丸、花枝丸

虱目魚、石斑

魚、烏魚、鮭

魚、鰻魚、魚

餃、鱈魚

秋刀魚、鯖

魚、蝦餃

蛋

豆

魚

肉

類



常見天然及加工食品脂肪分類表 (三)

分類 脂肪含量較低 脂肪含量中等 脂肪含量偏高 脂肪含量較高 脂肪含量極高

肉

類

猪後腿瘦肉、

肉雞里雞肉、

肉雞胸肉、鴨

肉、猪肉乾、

西式火腿

猪前腿瘦肉、

猪後腿肉、猪

前腿肉、牛

腱、猪腱

肉雞棒棒腿、

牛腿肉、牛後

腿股肉、沙朗

牛排、紐約克

牛排

猪大排、猪前腿

絞肉、猪後腿絞

肉、猪大里肌、

猪肉酥、丁骨牛

排、菲力牛排、

羊腸小徑、羊

肉、鵝肉

猪小排、猪蹄

膀、五花肉、

梅花肉、肉雞

二節翅、肉雞

三節翅、牛

腩、香腸、熱

狗、貢丸、臘

肉、蛋餃、蒸

餃

蛋

豆

魚

肉

類

內

臟

類

猪肝 猪血、雞肝、

猪腎、雞胗

猪心 猪小腸、猪肚、

猪腦

雞心、猪大腸

奶

類

脫脂奶粉、優

酪乳、脫脂鮮

乳

低脂鮮乳、低

脂奶粉

冰淇淋、全脂

奶粉、全脂鮮

奶、

低脂乳酪 乳酪



常見天然及加工食品脂肪分類表 (四)

分類 脂肪含量較低 脂肪含量中等 脂肪含量偏高 脂肪含量較高 脂肪含量極高

蔬果類
一般根莖葉菜、

一般水果

椰子 酪梨

堅果類

花生、腰果、南瓜

子、開心果、黑芝

麻、白芝麻、杏仁

果、松子、核桃粒

油脂類

低熱量奶油

(植物性)

奶精 (植物性) 花生醬、沙拉醬、

鮮奶油、培根、動

物性奶油、植物性

奶油、牛油、猪

油、辣油、各種市

售烹調植物

油、、、、



常見天然及加工食品脂肪分類表 (五)

分類 脂肪含量較低 脂肪含量中等 脂肪含量偏高 脂肪含量較高 脂肪含量極高

中式

餐點

豆沙包、小羊

羹、銀絲卷、

叉燒包、素食

水餃

燒餅、筒仔米

糕、肉粽、鮮

肉包

綠豆凸、花生

湯圓、鮮肉鍋

貼、棗泥月

餅、珍珠丸、

牛肉水餃、猪

肉韭菜水餃、

燒賣

蚵仔煎、鳳梨

酥、蛋黃酥、

小籠包、鮮肉

餛飩、炸春

捲、花生糖

油條、佛跳牆、蔥油

派、紅燒牛腩、猪肉

獅子頭

西式

餐點

奶昔 漢堡、滿福堡 巧克力蛋糕、

起士蛋糕、薯

條、比司吉、

披薩、吉士漢

堡

蛋捲、洋芋

片、巧克力泡

芙、炸雞塊、

巧克力、薯

條、麥香堡、

麥香雞、薯

餅、蘋果派

炸雞

調味

沾料類

牛排醬、甜辣

醬、蕃茄醬、

蠔油、燒肉

醬、甜麵醬、

胡椒粉

辣豆瓣醬 咖哩粉、蘑菇

醬、豆瓣醬、

辣椒醬、麻婆

醬

奶精 (植物性) 雞湯塊、義大利肉

醬、洋蔥麵包醬、肉

燥、沙茶醬、素沙茶

醬



從多層面抵抗癌症

外部的醫療

以化學藥物、放射線及手術減少癌症的負
擔及症狀

內部的醫療

用營養、運動、健康的心態和解毒作用，
來提高體內的自療能力。



細胞分化

免疫機能
A.C.E.B-胡蘿蔔素、
鋅、硒、精胺酸、EPA

酸鹼值
固醇類荷爾蒙的活性與受器

基因表現
葉酸、鋅、A、D、大豆

解毒: SOD.GSH
P-450,分解

氧化還原
抗氧化劑
前氧化物，影響全部

蛋白質合成
B6

維生素 A

細胞膜的動力
鉀鈉比率、脂肪、
前列腺素

抗增生劑
硒、EPA、K、植物

生物能



營養素可以逆轉癌症的過程嗎？

巨噬細胞的
吞噬作用

腫瘤壞死因子

抗血管生成因子

發動期 擴張期成長期

基因修護

細胞與細胞的溝通

膠原覆膜作用



必需營養素的發現經過

飲
食
中
的
每
日
需
求
量

發現的年份
1900

蛋
白
質 提

供
能
量
的
脂
肪

血
液
中
的
醣
類

鈣
電
解
質

維
生
素 維

生
素

化學測試敏銳度增大

B1

B2

必需脂肪酸

硒

100 公克

公克 毫克 微克 10-9公克 10-12公克

1816 ‘28 ‘1844 199019481929“21‘10



藥物和營養素之間的差異

藥物

非必需
大多數是在實驗室中創造出來的
只能短暫的適應
大多數具毒性與危險性
過量有危險
對急性的照料有應用價值
作用快速強烈
會加速或抑制反應路徑
許多會上癮
許多有副作用
藥物與營養素間會有交互反應
有效的範圍很窄

營養素

維持生命所必需
大自然的產物
能夠長期的適應
很少有毒性
過多通常會排除掉
對慢性的疾病有價值
作用緩慢精細
為反應路徑的先趨物質
不會上癮
一般劑量無副作用，高劑量很少副作用
藥物與營養素間會有交互反應
有效的範圍很寬



營養缺乏症的原因

不吃營養的食物

由於食物選擇不當、食慾不佳、腸胃不適、或是吃了太多所謂的垃
圾食物，而無法獲得足夠的營養。

無法吸收

攝取到營養，並不表示營養會留在你的體內。吸收不良的原因可能
是因為消化功能喪失 (包括鹽酸或酵素的生成不足)、過敏、或是腸
胃道感染所致。

無法保留

營養素的流失增加可能是由於腹瀉、嘔吐或是藥物的影響。

攝取不足

營養需求增加的可能原因包括發燒、疾病、老化、酒精或是藥物的
影響。



營養療法可以達到如下的目標 (一)
減少化學藥物和放射治療的毒性，並增加殺死腫瘤的
能力。

明顯減輕在一般營養不足的癌症患者身上常見的口腔
疼痛、疲勞、嘔吐、毛髮脫落及器官毒性之現象。

激發癌症患者的免疫系統，以提供自身對抗癌細胞的
能力。

完全消除或大量減輕惡病體質 (指肌肉組織損耗) 常見
的副作用。

透過飲食的改變，選擇性地使腫瘤細胞餓死。



營養療法可以達到如下的目標 (二)

採用天然植物中的抗癌成份來抑制癌細胞的擴散。

服用對腫瘤細胞有害的高劑量營養素來減緩癌細胞的
生長。

預防可能因化學藥物或放射線治療而引起的二度癌
症。

降低遺傳上就較易罹患癌症的患者，其腫瘤再復發的
危險。

藉著改變導致癌症的根本原因，而明顯提高癌症完全
或部份復原的機會。



達到最佳營養的簡要方法

攝取自然的食物

飲食以少量多餐為宜

避免有問題的食物

攝取足夠的蛋白質

營養補充品的功用是要與良好的食物搭配，而不是取
代它們

選購有機食品

對於不會腐壞或發芽的食物，請不要購買或是就直接
丟棄。



免疫系統也可藉由下列物質而增強

維生素，例如維生素A、β胡蘿蔔素、C、E與B6
類維生素，例如輔酶Q、EPA和GLA (兩種脂肪酸)
礦物質，例如鋅、鉻、硒

胺基酸，例如精胺酸與麩胱甘酸

本草植物萃取物，例如echinecea、人蔘、Pau D’arco
與紫雲根

營養成份，例如優酪乳、大蒜、甘藍菜、酵素與新鮮
的綠葉蔬菜

積極正面的情緒，例如愛、寬恕和以創造力將事物具
像化



食物中可發現的抗癌物質 (一)

DNA鍵結的抑制者

綠花菜和包心菜 (phenethyl isothiocyanate)

水果、堅果、漿果、種子和蔬菜 (ellagic acid)

水果和蔬菜 (polyphenolic acid中的flavonoids)



腫瘤促生的抑制者
橘黃色的水果和蔬菜 (視網醇)
堅果和小麥胚芽 (維生素E)
水果和蔬菜 (維生素C)
深綠色和橘黃色的水果和蔬菜 (Β胡蘿蔔素)
大蒜和洋蔥 (organsulfur化合物，可減少organsoluble代謝
物的形成，並增加水溶性代謝物的形成，後者較易排泄出
去。)
咖哩/tumeric (curcumin)
辣椒類 (capsaicin，一種 vanillyl alkaloid)

食物中可發現的抗癌物質 (二)



促進生物轉換作用

包心菜、芽甘藍、菠菜、白花菜和綠

花菜 (indole-3-carbinol)

海鮮和大蒜 (硒)…..

食物中可發現的抗癌物質 (三)



水果、蔬菜、穀物和堅果 (纖維)

水果和蔬菜 (riboflavin chlorophyllin)

食物中可發現的抗癌物質 (四)



致癌物質與植物化學成份在癌症發生中的作用

II 相酶

前致癌物 致癌物失活排出

自由基損傷

I 相酶
p.450

致癌物

綠菜花、大蒜、洋蔥等含有
誘導 II 相酶的物質，進而增
加生物體的抗癌能力

癌症發生抗癌

蔬菜、水果中抗氧化
物質將自由基清除



防癌食物

目前被國際癌症協會認定為具有防癌效果的食物有七種

1. 蒜頭 2. 薑 3. 胡蘿蔔 4. 芹菜

5. 柑橘屬水果 6. 甘藍 7. 黃豆



有防癌效果的食品

大蒜

高麗菜 甘草

大豆 薑

柳橙

芹菜 荷蘭防風草

茶 乾鬱金 洋蔥

糙米亞麻

紅蘿蔔

全麥

柑橘類

檸檬 葡萄柚 蕃茄

花椰菜青花菜青椒

麝香草

香瓜 九層塔 龍蒿

小黃瓜oregano薄荷

茄子

迷迭香 鼠尾草

麥

淺蔥

大麥 莓類

蘑菇類 海薻類 瓜類 奇異果

重要性 重要性
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