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從生活習慣來看癌症的發生，癌症發生原因中，飲食占�3�5�%，抽菸占�3�0�%，其餘是傳染

病、職業、酒、公害、日照輻射、食品添加物、藥物等，要從生活中預防癌症發生，關

鍵就在於飲食習慣。

乳癌一直是國內女性發生率第一名的癌症，每年

有超過萬名女性罹患乳癌，超過�2�0�0�0名女性死於

乳癌，也就是說，每天有�3�1名女性被診斷乳癌，

�6名女性因為乳癌而失去寶貴生命。

最近很多研究強調乳癌治療後，在追蹤期間，如

果飲食不當，身體復胖，會增加再發危險，甚至

於提高死亡率。

有鑑於此，均衡的營養攝取是預防乳癌或避免乳癌復發的最佳策略。

現在人手一杯的含糖飲料對健康相當不利，雖然糖本身不會導致癌症，但是過多的糖攝

取會促進腫瘤生長，癌細胞常處缺氧環境，無氧發酵將葡萄糖轉換為乳酸，所得能量是

正常細胞的�5�%，因此癌細胞很需要吸收糖類，癌細胞從血液中捕獲大量血糖，再成為癌

細胞增生的原料。

在前任國家衛生研究院院長龔行健院士與清華大學合作研究中，有一篇刊登於美國國家

科學院之醫學期刊「癌症可能是一種新陳代謝疾病」的論文指出，糖解作用的中間代謝

分子正好有利於癌細胞增生所需之原料，如氨基酸、核酸及脂質，這就是為什麼過多葡

萄糖的攝取會促進腫瘤生長的原因。

另外，適當而且規律的運動，可以增加免疫力、抗氧化、抑制腫瘤發炎反應，又可以調

節正常的葡萄糖代謝，總之，規律的運動與均衡飲食二者互相協調，缺一不可，有利於

體重管理，也是癌後生活應該修習的功課，希望癌友們能徹底實踐，迎接一個健康而且

多彩的人生。

拒絕乳癌上身� 別再喝含糖飲料



   在許多食物中所含有的營養素、化學物質，皆可抑制腫瘤生長、擴散及轉移，

也可提供熱量、纖維質、增進體力、促進排毒及增強免疫力。在化療飲食當中，

多攝取有益抗癌的食物，可緩解病情、增進免疫力，對化療療效更有幫助。在本

書食譜中，也選用這些有益抗癌食物，以改善病友身體狀況，協助對抗化療所造

成之不適及傷害。茲將有益抗癌食物分述於後：

含植物性化學成分的蔬果
 植物性化學成分決定植物的顏色與香味，是植物健康生長的關鍵因素，是

生物活力的微量元素。它能藉由阻止掠食者、細菌和病毒的入侵，防止日光幅射的

傷害，以幫助植物生長。

 植物性化學成分是「非營養素」化合物，無明確的建議攝取量。隨著植物

性化學成分的研究，愈來愈受重視，其功能也廣泛能減少心臟病、中風、癌症、白

內障等疾病，讓我們活得更健康 。

植物性化學成分的功效
    依據實驗室及人類研究室發現有如下功效：抗氧化作用、抗癌、抗發炎、抗細

菌抗病毒抗黴菌、降低膽固醇、調節荷爾蒙、刺激免疫系統、平衡腸內菌叢數。

   近來科學家們發現植物性化學成分所具有的抗癌效果，成為醫學研究的熱門話

題，透過生物效應來達到抑制癌細胞生長的作用有以下功能： 

   ‧提升人體免疫力：植物所含的多醣體可增加自然殺手細胞及T細胞（請稍微解

釋自然殺手細胞及T細胞之意…），自然殺手細胞及T淋巴球細胞為白血球中之重要

免疫成員，缺少時易形成癌症，兩者具有攻擊、防禦外來異物及對抗、吞噬癌細胞的

功能。活化巨噬細胞產生干擾素，促進抗體產生及抑制癌症生長，如菇類、黃耆、薏

仁等食材。

   ‧誘導癌細胞良性分化功能：使癌細胞由惡性轉為良性，不再是異常分裂。

     如黃豆、胡蘿蔔素、番茄紅素等。

   ‧抑制癌血管新生功能：使癌細胞的血流營養供應停

止抑制生長不再轉移。如大蒜、綠茶。

   ‧促進細胞凋亡功能：使癌細胞死亡，抑制其成長。

     如人蔘、大蒜、大豆、綠茶。

   ‧具抗氧化（抗自由基）作用：使人體正常細胞基因

免受自由基的傷害，減少癌細胞的基因形成。如含豐富維

生素ACE蔬果、堅果類、綠茶。

   ‧抑制癌細胞的訊號傳遞功能：癌細胞成長藉由生長激素傳遞訊號，加以擴大使

得癌細胞成長迅速，抑制訊號傳遞系統可延後癌化過程及延緩癌細胞的分裂、成長。

富含葉酸的蔬果具有此功效，如菠菜、花椰菜、柑桔類、香蕉、番茄。

   ‧植物性雌激素的拮抗作用：具有減低雄性或雌性激素對細胞的作用，可抑制與

荷爾蒙相關癌細胞的成長如乳癌、攝護腺癌發生。大豆（異黃酮）、綠豆、四季豆等

食材均具有此功效。

有益化療的抗癌食物有哪些？

資料來源：乳癌防治基金會「癌症飲食全書」

2



3

健 康 樂 活

香麥蒸蛋� 

>> 蛋及水比例為1:4~5�,蒸出的蛋最香軟

>> 適於胃口不佳�.吞食困難之化療者食用

材料�:

1.麥片       10gm            3.紅蘿蔔丁   20gm         

2.雞蛋1個   60gm             4.鹽         1/2小匙 

做法�:

1.將麥片及紅蘿蔔丁用水川燙微熱

2.將蛋洗淨打入碗內,加水量４倍,打成起泡狀,放入麥片續攪拌勻,鹽亦加入

3.隔水加熱蒸蛋（中火蒸約１０分鐘）,蛋已熟再放入紅蘿蔔丁(浮於上面),

  待涼即可食用

滋補體力,增加免疫力

營養分析(一人份量)

營養成分
熱量(大卡) 蛋白質(公克) 脂質(公克) 醣類(公克)

135 8.5 6.8 9

材料:

麥片�:含有蛋白脢抑制劑阻斷癌擴散�,

� � � � � 癌細胞內之蛋白脢會增強癌細胞

� � � � � 入侵健康細胞�,含水溶性纖維�,能

� � � � � 促進腸道排毒。� 

雞蛋�:含優質蛋白質�,可完全吸收�(�8種

� � � � � 必需氨基酸�)�,含多量維生素�E及�B�2�.

� � � � � 鐵質�,作用相輔相成�,可強化血液及

� � � � � 肌肉�,增加體力�,易於消化。� 

資料來源：乳癌防治基金會「癌症飲食全書」
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感 性 園 地感 性 園 地

� 不罹癌的生活

張金堅教授/乳癌防治基金會董事長
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感 性 園 地感 性 園 地

 黃其晟 醫師/ 台北榮民總醫院 乳房醫學中心

了解乳癌骨轉移
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活 動 花 絮

2020精準防癌高峰論壇 03/28

新病友座談會 02/24

婦女健康系列講座

簡文仁� 醫師� �:

「�0�2�/�1�9� 減脂保重，新春開動」

黃其晟� 醫師�:

「�0�3�/�1�1� 了解乳癌骨轉移� 」

張金堅� 教授�:

「�0�3�/�0�2� 不罹癌的生活」

�2�0�2�0精準防癌高峰論壇，張金堅教授發表演說，營養護身� 攸關癌友存活長短，維持良好生活方式，是癌後病人最好的復健。

第一季的健康講座，雖然疫情影響，基金會作好防護措施，宣導防疫政策，保護聽眾不受影響吸收新知。

對剛罹患乳癌新病友，最需要的是減少心理恐懼，指引她們如何以正確的認知態度面對疾病，安心接受治療。
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準備一個附蓋藤籃作為花器、海綿，花材部分由左至右

分別為薺菜花、黃金矢車菊、小太陽花、螢翅花、橘黃

色陸蓮、蝴蝶陸蓮、米香、淺紫色玫瑰、粉迷你玫瑰、

藍星花、翠珠、天藍繡球。
花藝示範：克莉絲汀國際花卉
www.wd.com.tw
TEL:(02)2731-8013  

準備一個籐籃、多彩的春天花朵，靜靜享受一個人的春日饗宴。

1.利用花藝鐵絲穿刺籐籃的蓋子，扭轉固定後

  調整角度，插入海綿中。

2.籐籃內使用透明opp打底以防海綿

  水分滲漏，利用木本植物稍微支撐

  蓋子，使蓋子有半開的效果。

3.利用綠葉先把大部分的海綿

  面積填補起來。

4.依照花頭的大小、花莖的軟硬依序插花，

  由花頭大、花莖硬的花材開始著手，由一

  個生長點放射狀的方式插，並且注意花的

  層次落差可以錯落可以跳躍，開始隨心所

  欲的享受插花時光。

春天已悄悄來到，萬物甦醒，花朵開放，

嫩葉開展，選用多彩的花朵與樸素籐籃，宛

如在庭園散步隨手採集的植物，繽紛而鮮活

，快跟著我們一步一步完成這個美麗盆花，

此隨興而優雅的春天花籃，不管是一個人午

後時光或者招呼姊妹一起享受花藝時光，都

極其適合。

為這個受到疫情影響的沉默春日轉換一下

心情，讚頌自然之美，只要細細品味生命美

好依舊，花朵教我們不管世界變得如何，請

迎向陽光、保持微笑、接受挑戰。

步驟1

材料

步驟2

步驟3
步驟4

感謝 克莉絲汀花卉 提供示範 

春 日 饗 宴

作品


