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歐洲人類生殖暨胚胎學會
子宮內膜異位症診斷治療指引

認識它 面對它 處理它



輔助治療的角色

證據等級4:專家意見

建議等級C:有待證據
建議之優良治療

病友自助支持團體提供無價之諮詢支持及建議



經皮神經電刺激;針灸;維他命(B1,E)
及礦物質(鎂)協助減緩經痛(經血多)症狀



營養治療/飲食調節 有療效之科學證據

對經痛有療效

補充0-3魚油及維他命B12
高蔬菜低動物脂肪



營養治療/飲食調節 影響疾病發生機率

之科學證據及可能之機轉



營養治療/飲食調節

對手術後骨盆疼痛症狀之控制 有療效



營養治療/飲食調節

不只減輕症狀
高劑量抗氧化維他命治療
也減少腹膜液內之發炎指標



2001 柯考蘭回顧資料庫
原次發經痛之草藥及飲食治療

維他命B1及鎂可減輕經痛
維他命B1每日100毫克

連續兩個月



1989 德國

參考資料:口服鎂 減輕 原發性經痛
每日口服連續服用六個月
84%病人症狀減輕



1998 印度醫學研究雜誌

參考資料:維他命B1 減輕 原發性經痛
每日100毫克 連續兩個月



參考資料: 維他命E 減輕 原發性經痛
每天500單位 自經前二日至月經三日
連續兩個月經周期

2001 英國婦產科雜誌



順勢療法



2008 柯考蘭回顧資料庫

中草藥治療
與黛美痊療效相當
副作用較小

比療得高效果佳
需再多些高品質研究



中草藥: 異位寧

异位宁：桃仁、红花、丹参、蒲黄、莪术、赤芍、鳖甲、当归、元胡9种中药



腦內啡



建議之優良治療:可與傳統治療合併治療

指壓治療







內膜異位飲食

專家意見之一



改變飲食 協助改善症狀 回復健康內膜異位飲食





專家意見之二









高纖食物
(每日30克纖維)

調節雌激素

??





果核或果殼內的仁

全榖食物



??

??



若不吃乳製品
如何獲得鈣質?





若不吃乳製品 如何獲得蛋白質?

豆類

榖類







綠蔬類

果籽類

白肉類





較高量植物性雌激素食物





內膜異位飲食

專家意見之三







營養物質 與 子宮內膜異位症
(營養/飲食)    與 荷爾蒙相關疾病

污染物質 與 子宮內膜異位症
(環境污染物質) 與 生育健康

文獻回顧與探討



2004年 人類生殖 雜誌
義大利 米蘭地區
食物攝取與子宮內膜異位症之風險研究



食物攝取與子宮內膜異位症之風險研究
北義大利 1984-1999 504位婦女
子宮內膜異位症病例與對照組比較研究

食用綠色蔬菜及新鮮水果會減低風險
食用較多牛肉及其它紅肉及火腿肉會
增加風險;其它食物…..則看不出差異



風險程度

較多牛肉及其它紅肉：兩倍風險

綠色蔬菜：0.3倍風險
新鮮水果：0.6倍風險



28年前文獻：新英格蘭醫學雜誌
素食婦女 血漿雌激素濃度 較低



1994年美國公共衛生雜誌
飲酒婦女不孕症機率增加
排卵因素：1.3~1.6倍
子宮內膜異位症：

：1.6~1.5倍



2000年歐洲癌症雜誌
飲食與乳癌風險

多吃蔬菜減低乳癌風險：相對風險0.75

維他命c：相對風險0.80

B-胡蘿蔔素：相對風險0.82



2001年流行病學雜誌

飲酒之停經婦女若葉酸攝取不足則乳癌風險增加



2001年營養與癌症雜誌

減低卵巢癌風險
高植物性飲食：
多攝取飲食纖維
維他命A,E

B-胡蘿蔔素
類胡蘿蔔素
多攝取水果及蔬菜



1995年歐洲臨床營養學雜誌

經痛與社經狀況與人體測量無關
與飲食形態有關聯
攝食較低量維他命B12及較低量n-3(即低n-3/n-6
比率〉經痛發生機率較高

丹麥婦女



1996年美國婦產科醫學會雜誌

魚油〈含多元不飽和脂肪酸及維生素E〉吃兩個月

經痛減緩三分之一

多元不飽和脂肪酸 與 青少女之經痛



油脂類



2010年 人類生殖 雜誌
美國 哈佛大學醫學院

飲食中之油脂攝取與子宮內膜異位症之風險研究



1199案例 追蹤 586153人年

攝食較高量長鍊O-3脂肪酸者被診斷子宮內膜異位
減少22%
攝食較高反式不飽和脂肪酸者被診斷子宮內膜異位
增加48%



攝食較高量長鍊O-3脂肪酸者被診斷子宮內膜異位
減少22%

攝食較高反式不飽和脂肪酸者被診斷子宮內膜異位
增加48%



長鍊O-3脂肪酸之來源：沙拉醬料、鮪魚、深色魚
反式不飽和脂肪酸之來源：油炸食物、人造黃油
(麥淇淋)、餅乾















ALA, EPA, DHA可提供保護心血管疾病

n-3強化食品

冷水油魚：鮭魚、鯡魚、
鯖魚、鯷魚、沙丁魚

O-3 來源食物



越橘

紫蘇

奇異子

雞蛋:餵食綠葉及昆蟲之雞隻(非餵食玉米或黃豆)

牛肉:餵食草之牛隻 (非餵食穀類)

植物來源

亞麻子







(棕櫚酸、輭脂酸)

動物產品之軟脂酸會增加子宮內膜異位症之罹病風險



2007年 人類生殖 雜誌 義大利 米蘭

子宮內膜異位症與較高血清濃度維他命D有關



2009 生殖生物及內分泌雜誌 墨西哥
研究高抗氧化飲食：維他命A,C,E

維他命A 1050微克,C 500毫克,E 20毫克 共四個月

服用兩個月後抗氧化酵素提昇

子宮內膜異位症患者服用較少量抗氧化食物



羅馬甜瓜

馬齒莧

唐萵苣(一種甜菜)



營養物質 與 子宮內膜異位症
(營養/飲食)    與 荷爾蒙相關疾病

污染物質 與 子宮內膜異位症
(環境污染物質) 與 生育健康

文獻回顧與探討



2006年環境研究雜誌 比利時研究環境/宿主因素
有機氯暴露與子宮內膜異位症之罹病風險無關?

表淺型子宮內膜異位症：可能無關

深部浸潤型子宮內膜異位症：可能與戴奧辛及多氯聯

苯之暴露有關 (環境因素)

飲酒明顯增加風險
低體力活動工作亦然

(宿主因素)



2008年 人類生殖 雜誌 美國研究

重金屬與子宮內膜異位症及子宮肌瘤之關係
有荷爾蒙活性之重金屬

鉛 鎘 汞

鎘汙染和子宮內膜異位症可能有關聯

鎘米？





2008年生育及不孕雜誌 美國研究
環境對生育健康之挑戰高峰會議

環境污染物質

鄰苯二甲酸酯：增塑劑
化妝品,香水,玩具,藥品
,衛材,潤滑劑,木器





2006年生育及不孕雜誌 子宮內膜異位症患者

血漿中有較高濃度之多氯聯苯及鄰苯二甲酸酯

外來雌激素



多氯聯苯

戴奧辛





謝謝聆聽!! 請大家共同來研究
如何以飲食來戰鬥子宮內膜異位症

歡迎提供親身經驗並參與討論


