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教育主任，澳洲註冊營養師

拆解乳癌倖存者常見的飲食謬誤



你有什麼飲食忌諱嗎？



講座簡介

• 簡介世界癌症研究基金會（香港）
• 乳癌倖存者常見的飲食謬誤
• 相關的科研論證
• 預防癌症復發的飲食建議
• 其他有關預防癌症復發的生活模式建議



世界癌症研究基金會全球網絡

荷蘭

世界癌症研究基金會
 （ 國  際 ）

香港
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我們的工作

1 . 資助有關飲食、體力活動及體重與癌
症預防相互關係的科研項目

2 . 對有關範疇 現存的科研論證作出詮內
釋

3 . 教育市民大眾作出可減低患癌風險的
抉擇



癌症預防的研究和教育

第二份專家報告 政策報告







教育刊物



教育刊物



專業醫護人員會議



健康講座



資助科研項目

• 改變食物及服用補充劑，如何影響乳癌倖存者在患上
癌症前後的生活質素

– 香港中文大學左倩儀教授

•  先導計劃 - 研究華裔癌症患者避免或偏好食用某食
物的態度或行為，包括大眾、病人及中醫師的觀點

– 香港中文大學劉德輝教授

• 研究飲食及體力活動的介入對大腸癌倖存者預防癌
症復發的可接受性及可行性

– 香港大學醫學中心何惠珠醫生



你曾在街上看到一隻巨型香蕉？



第五屆「蕉拼日」慈善籌款賽跑
 尖東海濱花園

明年 1.23見 !





• 一個更全面推廣健康生活的計劃
• 鼓勵企業營造更有利健康的工作環境及
措施

• 為企業提供專業評估
• 提供特定及有效指引
•  更多資料，請瀏覽 www.wcrf-hk.org

http://www.wcrf-hk.org/


• 本會於 2007  年發表的專家報告
《食物、營養、體力活動與癌症預防》指出：

• 透過健康飲食、保持活躍好動和維持健康體重

  三分之一的常見癌症個案是可預防的

• 選擇不吸煙或戒煙

  亦可預防三分之一的癌症個案

8100  個案

          癌症的可預防性



 年，全球約有每 300 - 400 萬
的

癌症個案是可以預防的



預防癌症的建議

1 . 在體重不致於過輕的情況下，越瘦越好

2 . 天最少運動每 30分鐘
3 . 避免飲用含糖的飲品。限制進食熱量密度高
的食物（特別是高糖分或低纖或高脂肪的加
工食物）

4 . 多吃不同種類的蔬果、全穀物和豆類食物

5 . 減少進食紅肉（如牛肉、豬肉和羊肉），以
及避免食用加工肉類



預防癌症的建議

6 . 如要喝酒精飲品，男士 天不應喝多於兩杯每
，而女士則以一杯為限

7 . 限制食用高鹽分的食物和經鹽（鈉）加工的
食物

8 . 不要使用營養補充劑來預防癌症

給特別人士的建議

6 . 最理想是純以母乳餵哺嬰兒至六個月大，然
後加添其他飲品和食物

7 . 在治療結束後，癌症倖存者應跟從本會預防
癌症的建議



何謂癌症倖存者？

• 任何被診斷患上癌症的人士

• 進行治療前、治療期間及治療後的人士

• 患有繼發性癌症或身體其他部位出現惡性
腫瘤的人士

• 癌症康復者



乳癌倖存者應避免 豆製品？黃

• 避免食用的原因
–  含植物雌激素 (phytoestrogen)
–植物雌激素與雌激素結構相似，
而體 雌激素的含量高會增加患內
乳癌（或乳癌復發）的機會



乳癌倖存者應避免 豆製品？黃

• 暫時仍未有確實的科研證據指出：
食用 豆或 豆製品能幫助預防或增加患黃 黃
乳癌的風險

• 豆或 豆製品營養豐富，黃 黃
是健康飲食的一部分

• 應避免服用 豆或植物黃
雌激素補充劑
（尤以接受乳癌治療後）



乳癌倖存者應避免吃雞？

• 避免食用的原因
–雞農於飼養雞隻時會使用激素
–由於激素一般注射於雞翼位置，
故此尤應避免食用雞翼



乳癌倖存者應避免吃雞？

• 暫時仍未有確實的科研證據指出：
食用曾受激素注射的家禽會增加患乳癌的風險

• 國際對畜牧業界使用激素有嚴格規管及會作定
期監測

• 香港亦早於 80年代已全面禁止業界使用激素

• 食物安全中心
– 查 市 面 的 雞 隻 或 雞 肉 樣 本 檢 驗定期抽 市面的雞隻或雞肉樣本檢驗

– 結果指未有發現檢測樣本含有
激素殘餘物



癌細胞以糖份為能源，
應避免任何糖份來源？

• 避免吃糖的原因
–癌細胞以糖份為能源
–應以一個極低卡路里的飲食

 絕 癌 細 胞 的 糧 食斷 癌細胞的糧食

 把癌細胞殺死及預防癌症復發



癌細胞以糖份為能源，
應避免任何糖份來源？

• 身體所有細胞（包括癌細胞）均需透過吸收
糖份來提供能量、對抗疾病和維持健康

• 科研證據指出：
糖份的吸收與癌症的發展並無直接關連
– 完全避免食用糖份並不能減慢腫瘤的生長
– 過量攝取糖份會引致過重或肥胖
– 過重或肥胖是已被證實會增加
患上六種與過多體脂相關癌
症的風險



進食有機食物有助預防癌症？

• 需要進食有機食物的原因：
– 產 有 機 食 物 的 過 程 中 ， 沒 有 使 用 任在生 有機食物的過程中，沒有使用任
何化學肥料、除蟲劑或經過輻射處理等



進食有機食物有助預防癌症？

• 研究結果顯示：
–有機食物與一般食物的營養含量沒有明
顯的差別

–未有確實的科研論證指有機食物能較有
效幫助預防癌症

–最重要是進食以植物性
食物為主的多元化飲食



癌症倖存者不應吃燕窩補身？

• 避免食用燕窩的原因：
–燕窩含有表皮生長因子

(Epidermal Growth Factor, EGF)
– EGF 會增加癌細胞的生長
 影響病情及治療效果



癌症倖存者不應吃燕窩補身？

• 現時，仍未有確實的證據指出
食用燕窩會：
–提高患上癌症的風險
–影響癌症倖存者的治療成效
–影響癌症倖存者的復發機會

• 燕窩屬蛋白質豐富的食物
–應適量攝取蛋白質
–營養均衡、多元化的飲食



康復後，應服用營養補充劑
維持健康

• 需要服用營養補充劑的原因：
–能提供對身體有益處的營養素
–幫助維持身體健康
–有助預防癌症復發



康復後，應服用營養補充劑
維持健康

• 根據本會第二份專家報告
《食物、營養、體力活動與癌症預防》

– 某些高劑量的補充劑或會
為身體提高患上癌症的風險

– 補充劑不能取代天然食品的益處
– 不建議透過服用營養補
充劑來預防癌症



世界癌症研究基金會的防癌建議：

• 透過健康飲食、保持活躍好動和維持
健康體重來預防癌症



多吃植物性食物、限制進食紅肉及
避免食用加工肉類

• 天進食每  5 份或以上的蔬果

• 多吃不同種類的水果和蔬菜
• 供給我們身體多種不同的營養素

–如：維他命、礦物質、纖維素
和植物性化學物（ phytochemicals)

• 茄紅素（ lycopene）
• 胡蘿蔔素（ － carotene）
• 花青素（ anthocyanins）
• 白藜蘆醇（ resveratorol）



 日五蔬果每

何謂一份蔬果 ?

一份水果 一份蔬菜

1/2 杯煮熟
的蔬菜

1 杯未煮熟
的蔬菜

1 個中型水果

1/2 杯
小型水果

1/2 杯鮮果粒



多吃植物性食物、限制進食紅肉及
避免食用加工肉類

• 星期應進每 食不多於 500 克的紅肉
＊ 

• 過量進食紅肉會增加患大腸癌的風險
• 可選擇瘦的魚類、家禽或豆類
• 應避免進食加工肉類
＊ 500  克 = 12.5両



飲食以植物性食物為主

• 三分之二是植物性食
物
– 試試以蔬菜、全穀物
和豆類作為主菜

• 三分之一是動物性食
物
– 以少量肉類作為配菜
來增添菜肴的味道



 限制食用高鹽分的食物和
 經鹽 (鈉 ) 加工的食物

• 建議 天食用每 6克鹽分
• 進食過量鹽分可能導致胃癌
• 可選用其他調味品：

= 1茶匙



限制飲用含糖飲品和
進食熱量密度高的食物

•  熱量密度 (Energy Density)
– 同等重量食物所含的熱量（卡路里）

高熱量密度：每 100克含 225－ 275千卡



預防癌症的生活模式



天做每 30分鐘或以上
任何類型的運動



治療後，我適合進行運動嗎？

• 剛被診斷患病時，你或會因憂慮或其他
情緒問題而較少運動

• 治療期間，你亦可能因治療而出現的副作用，
如疲倦及容易感染而較少運動

• 當主診醫生指你能開始運動時，你便能慢慢提
高你的運動量及時間至：

天做最少每 30分鐘中等強度的運動



為何你要 天運動？每
幫助控制體重

預防日後
再患上癌症

幫助減低疲勞

增強抵抗力

幫助重建肌肉 ,
改善身型

有助強化骨骼
幫助改善
睡眠質量

有助改善靈活性

有助預防
其他慢性疾病

有助改善情緒
及放鬆



慢慢增加運動量和時間

1 . 試想想運動並不會為你帶來不便

2 . 天保持活躍好動每

3 . 最理想是 天做運動最少每 30分鐘
• 運動可分段進行



紅酒能幫助預防癌症？

• 任何酒精飲品
• 增加以下癌症的風險

– 口腔、咽喉、喉頭
– 食道
– 乳癌
– 大腸癌（男士）

• 有沒有保護心臟
的功效 ?



如要喝酒精飲品，男士 天不應喝每
多於兩杯，而女士則以一杯為限

• 要預防癌症，本會不建議飲用任何酒精
飲品

• 一杯酒精飲品約有 10-15克酒精，即約
：

– 280毫升啤酒
（ 3 - 5%酒精）

– 125毫升葡萄酒
（ 12 - 13%酒精）

– 25毫升烈酒
（ 40％酒精）



以終生保持健康體重為目標

• 健康體重有助減低癌症的風險
– 大腸癌、乳癌（更年期後婦女）、食道癌、腎
癌、胰臟癌、子宮 膜癌內

– 脂肪細胞會釋放出雌激素，增加患上乳癌的風
險

• 腰部貯存過多脂肪很可能增加患大腸癌、
乳癌（更年期後婦女）和子宮 膜癌的風內
險



體重與癌症倖存者

• 多項研究顯示過重或肥胖的癌症倖存者
的存活率較低
（與體重在健康範圍 的倖存者相比）內
– 乳癌
– 大腸癌
– 前列腺癌



何謂健康體重？

(1)  體重指數 (BMI)
     = 體重 (公斤 ) / 身高 2 

(米 2)
    
例子

    = 70 公斤 /1.8 ２ (米 2) 

    = 21.6 公斤 /米 2

    健康體重指數：
18.5 – 22.9



何謂健康體重？

(2) 腰圍
• 男士： <90  厘米

(35.5吋 )
• 女士： <80  厘米

(31.5吋 )
    專家估計腰圍 增加每 1
吋，患上大腸癌的風險

便會增加 5%



獲本會資助的研究項目

1 . 改變食物及服用補充劑，如何影響乳癌倖存者
在患上癌症前後的生活質素

– 香港中文大學左倩儀教授

•  先導計劃 - 研究華裔癌症患者避免或偏好食
用某食物的態度或行為，包括大眾、病人及中
醫師的觀點。

– 香港中文大學劉德輝教授

• 研究飲食及體力活動的介入對大腸癌倖存者預
防癌症復發的可接受性及可行性

– 香港大學醫學中心何惠珠醫生



世界癌症研究基金會
持續更新計劃

• 自 2007年的第二份專家報告後，推出
「持續更新計劃」，以確保
– 論證能在日後保持其有效性
– 本會的防癌建議是基於最準確的科研論證

• 最新有關乳癌倖存者的報告將於 2011
年發表

  www.dietandcancerreport.org



世界癌症研究基金會的防癌建議：

• 當完成治療後及身體情況許可下（除非
有其他的專業建議），癌症倖存者應跟
從本會預防癌症的建議

• 透過健康飲食、
保持活躍好動和
維持健康體重
來預防癌症



問答時間



謝謝參與！

www.wcrf-hk.org
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