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聞癌色變，癌症號稱健康頭號殺手，長年位居十大死因首位。

每日身體不斷產生新的細胞，新細胞取代舊細胞，當身體細

胞不正常的分裂就會形成腫瘤，癌症發生的原因很多，醫學

研究已證實約有 5-10%的癌症來自遺傳，其餘的癌症成因則是

與生活環境、不當飲食習慣及過度壓力有著密切關係，因此日

常生活中建立良好習慣，並從飲食及運動著手調整，以遠離癌

症對我們的威脅。 

由美國癌症協會的研究指出，地中海飲食有助於緩和全身

性的慢性發炎及氧化壓力。該研究針對 646 名 30～74 歲男女

的飲食狀況進行問卷調查，同時進行血液檢查，比較飲食習

慣不同族群間的體內發炎、氧化壓力程度，結果發現：飲食

習慣最接近地中海飲食的族群，比起最不接近地中海飲食的

族群，體內有一定程度發炎的風險降低 29％，一定程度氧化

壓力的風險降低 61％。  

另一項研究針對 26,000 名希臘的男女，做了長達八年的飲食追蹤。

研究結果發現：遵行「地中海式飲食」的人，罹癌的機率較其他人明

顯減少許多。而每天只要在餐飲中選擇兩種「地中海飲食」的營養原

素，便可減少 12%的癌症機率，若是增加至六種營養原素，罹癌的機

率更減少了 22%。 
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地中海飲食的特點在於攝取大量的植物性食物及充滿多酚的

飲食方式，每日攝取全穀類、蔬菜、水果、橄欖油、堅果和豆類，

每周攝取至少 2 次的魚類和海鮮，適度的補充禽類、雞蛋及乳

製品，並避免過多的紅肉和加工製品，搭配著足夠的開水、適

度飲酒及規律運動。已有眾多研究顯示地中海飲食遵從性越高

者，可降低癌症發生包括乳癌、胃癌、大腸直腸癌、口腔癌、咽喉癌、

地 中 海 飲 食 購 物 籃 

食 物 類 別 食 材 清 單 

全榖雜糧類 全穀類優先 (如:燕麥、蕎麥、大麥、糙米和黑麥等) 

魚貝類 中小型魚類優先 

禽肉及雞蛋 不限制種類 

豆類 各種豆製品 (如:豆腐/豆干/豆漿等) 

紅肉 選擇油脂較少 

乳品類 發酵食物優先 (如:優酪乳/優格/起司等) 

蔬菜類 顏色多樣化 

水果類 顏色多樣化 

油脂 不飽和脂肪酸含量較高 

(如:橄欖油、大豆油、葵花籽油、芥花籽油等) 

堅果種子 不限制種類,選澤低鹽或無鹽 

辛香料 不限制種類 

酒類 紅酒 



甲狀腺癌，只要遵循「高纖、高鈣、抗氧化」的地中海健康飲食模式，

即能減少罹癌的風險。 
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