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每個人都希望盡力降低罹患癌症的風險，但有些因素是我們無法控制的，比如年齡、性別和家族

史等。不過好消息是，有許多因素是您可以控制的，這些可控因素對防癌至關重要。

本講義為您提供有關飲食、體重和鍛煉三方面的建議和小貼士，幫助您養成健康的生活方式。維

持均衡飲食、保持健康體重、堅持體育鍛煉，可以幫助預防高達1/3的常見癌症，以及高達½的
結腸和直腸癌症。

在講義最後的「其他資源」版塊，列出了有關部分話題的額外資訊。

攝取更多植物性食物。攝取更多植物性食物。

植物性食物包括蔬菜、水果、全穀、豆科植物（小扁豆、豆類和豌豆）、堅果和種籽。這些食物

能提供維他命、礦物質和其他具有防癌功效的植物化合物，以及能預防結腸直腸癌的纖維素。

絕大多數未經加工的植物性食物，所含熱量低於許多其他食物。選擇植物性食物为主的饮食方式

来供给您身体的营养所需，能让您在感到饱足的同时，更容易维持健康体重。

在安排您的正餐和零食時，應以植物性食物為主。

• 正餐時，將餐盤的一半（½）裝滿蔬菜和水果。

• 每天食用顏色豐富的各種蔬菜和水果，包括深綠色和橙色的蔬果。不添加鹽或糖
的新鮮、冷凍或罐裝蔬果，均是健康選擇。如果您喝果汁，每天不應超過125毫
升（½杯）。

• 將餐盤的¼裝滿穀類或澱粉類食物，例如薯仔、番薯或玉米。

• 盡量選用燕麥、糙米、藜麥或大麥等「全穀」類食物，這些食物可以用作配菜，
或添加到沙律、湯或燉菜中。

• 富含蛋白質的食物不應超過餐盤的¼。盡量多地選擇豆科植物、豆腐、種籽、堅果和堅
果醬，而不是肉類或家禽。

• 嘗試以植物性食物為主的正餐，例如三文治中塗抹鷹嘴豆泥，沙律中撒上毛豆和
少許南瓜籽，或是將黑豆加入軟殼的塔克餅中。
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限制高脂、高糖和高鹽食物。限制高脂、高糖和高鹽食物。

大量添加脂肪和糖的食物中含有許多熱量，絕大多數人並不需要這些熱量。如果經常攝取這些食

物和飲品，較易使體重增加，造成超重或肥胖，從而增加罹患癌症的風險。

含有大量添加脂肪或糖的食物包括：

• 許多速食食品，例如絕大多數方便麵和速凍批薩餅

• 油炸食品，例如薯條、炸雞和快餐漢堡

• 甜膩的烘培食品，例如蛋糕、餅乾、瑪芬蛋糕、甜甜圈、可頌麵包和其他糕點

• 甜味和鹹味較重的零食，例如薯片、起司條、冷凍甜點、奶昔、糖果、巧克力條和梳打
餅乾

• 含糖飲料，例如軟飲料、運動功能飲料、果汁飲料、雞尾酒和果酒、酸甜檸檬水、甜味
冰茶、沙冰、精品咖啡和茶飲，以及甜味的維他命水

這一類食物中，許多也含有大量的鹽（鈉），而高鹽可能是導致胃癌的風險因素之一。

您應當盡情享受您攝入的食物。防癌健康飲食並不意味著您永遠不能吃高脂、高糖或高鹽食物，

您應當做的是計劃怎麼吃、什麼時候吃，來降低患病風險。可以參考以下小貼士：

• 「偶爾」而不是「每天」食用這些食物，吃的時候也應少量進食。

• 絕大多數時候應選擇低卡路里飲料：例如水、牛奶，以及不加糖的茶和咖啡等。

• 盡可能地從頭開始製作或準備餐食，親自下廚，能讓您更容易地作出健康選擇。

少吃紅肉，盡量避免加工肉類。少吃紅肉，盡量避免加工肉類。

食用過多的紅肉（牛肉、豬肉、山羊肉和羔羊肉）會增加罹患結腸直腸癌的風險。

儘管如此，健康飲食中仍可包括少量的紅肉。肉類是鐵質、蛋白質、維他命B12和鋅的優質來
源。如果您希望食用紅肉，每週請不要超過500克（18盎司）。

• 可以參考以下小貼士：

• 如果要食用肉類，盡量使其分量不超過餐盤的¼，這樣，您就可以將餐盤的一半
裝滿蔬菜和水果。

• 食用肉類時，應將其作為正餐中的點綴，而不是主體。餐食的主題應是蔬菜和穀
物。
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• 烹製小塊的瘦肉。從商店購買的肉類往往體積較大，超過我們所需的分量。您可
以將其切成75克（2½盎司）的小塊。將食物切成小塊，有助於您減少攝入量。

• 準備快炒菜或沙律作為主食，因其通常含有較小分量的肉類。

• 更多地選擇以植物性食物為主的餐食。用豆腐和豆科植物代替食譜中的肉類。嘗
試用豆腐干、紅色小扁豆、腰豆或其他豆類代替意麵醬、辣椒醬和砂鍋菜中的部

分或全部肉類。

• 選擇小分量的魚、海鮮和家禽肉來代替紅肉。

加工肉類會增加結腸直腸癌和胃癌的風險。加工肉類包括火腿、培根、香腸、薩拉米香腸、熱

狗、意式辣味香肠，以及許多熟食肉類和意式熏製香腸。這些加工肉類的原材料可以是牛肉、豬

肉、家禽肉、魚肉或其他經熏製、醃製或加入硝酸鹽等添加劑的肉類。即使是添加了自然生成的

亞硝酸鹽（例如西芹萃取物）製作的肉類，也依然被視為加工肉類，亦有可能增加患癌風險。

• 如果您一定要吃經過加工的肉類，請不要頻繁食用，且每次宜少量進食，例如只在慶祝
節日時吃一次火腿，或是去看冰球比賽時吃一個熱狗。

限制飲酒。限制飲酒。

酒精可增加罹患結腸直腸癌、乳腺癌、肝癌、口腔癌、咽喉癌和食道癌的風險。

建議選擇食用健康食物而不是通過服用維他命或礦物質補充劑來達到防癌目的。建議選擇食用健康食物而不是通過服用維他命或礦物質補充劑來達到防癌目的。

通過服用補充劑來防癌並不可取。目前並未證實膳食補充劑能對每個人都起到防癌作用，這些補

充劑也未必安全。例如，高劑量的β-胡萝卜素補充劑會增加吸煙者罹患肺癌的風險。

只要遵循健康、平衡的防癌飲食方式，絕大多數人士均能從中攝入足夠的維他命和礦物質。對某

些人來說，服用某些特定的補充劑確實有助於滿足他們的營養所需。如果您不確定自己是否需要

服用補充劑，或對此心存疑問，請諮詢您的醫生或註冊營養師，不應擅自開始服用補充劑。

努力達成或保持健康體型。努力達成或保持健康體型。

超重和肥胖會增加食道癌、胰腺癌、肝癌、結腸直腸癌、子宮癌和腎癌的風險，超重和肥胖的女

性在絕經後患乳腺癌的風險也較高。此外，胃癌、膽囊癌、晚期前列腺和卵巢癌症的風險也會增

加。

健康的飲食和積極的生活方式能幫助您保持健康的體型，這對降低患癌風險尤為重要。
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堅持每天鍛煉。堅持每天鍛煉。

堅持每天鍛煉能降低結腸直腸癌的風險，並可能降低子宮癌和絕經後罹患乳腺癌的風險。此外，

鍛煉可幫助您保持身體健康，並帶來其他健康裨益。

• 每天進行至少30分鐘的鍛煉，例如快走。如果您採取以下這些時間較長、強度較大的運
動方式，則會收到更好的成效：

• 60分鐘或以上中等強度的鍛煉（例如 快走、騎自行車、跳舞或游泳）或者

• 30分鐘或以上高強度的鍛煉（例如 跑步或打網球）。

• 如果您目前並沒有經常鍛煉，請先諮詢您的醫生，再開始執行健身計劃。

• 當您慢慢養成健身的習慣後，可逐步增加每週的鍛煉時間，以每天運動30分鐘作為您的
第一個目標。

• 如果您希望抽出時間來健身，可以減少一些需要久坐的活動，例如看電視或使用電腦。

設立設立SMART目標。目標。

即使您信心滿滿地希望改善自身健康，改變有時也會讓人感到壓力重重。您可以設立SMART目
標，幫助您進入狀態。SMART目標指的是明確（ Specific）、可衡量（Measurable）、需要
行動才能達成（Action-oriented）的實際（Realistic）且適時（Timely）的目標。每次跨出
一小步，逐步地作出飲食和運動方面的改變，能起到很好的防癌功效。

如果您有某些飲食營養方面的具體需求與偏好，請致電8-1-1並要求與HealthLink BC營養師
通話，以獲取相關資訊與建議。營養師會解答您的疑問，並告知有哪些以您的語言編寫的資源。

若有需要，我們亦可提供130多種語言的翻譯服務，請致電8-1-1獲取該服務。您撥打8-1-1
時，一位說英語的醫護引導員將首先接聽電話。如要獲得其他語種的服務，只要說出您所需的語

種（例如您可以說「廣東話」, 「普通話」, 「國語」或「中文」/ “Cantonese”, “Mandarin”,
“Mandarin (Taiwan)” or “Chinese”），便會有一名口譯員加入通話。

請訪問以下資源，獲取更多資訊：

• 請訪問HealthLinkBC網站www.healthlinkbc.ca，瞭解經醫學認可的非緊急健康資
訊。
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以上提供的資料可作為補充的資訊來源，我們相信它們在發表之時可向您提供可靠、準確的資訊，但不應視作是我們對任何資訊、服務、産品或

公司的背書。

資訊分發組織：資訊分發組織：

HealthLinkBC（「卑詩健康結連」）的 Dietitian Services（「營養師服務」，前稱 Dial-A-
Dietitian（「營養師熱線」）），免費為卑詩省民和醫護人員提供營養資訊及有關資源。請到
http://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating 網站，或致電 8-1-1（卑詩省任何地區適
用）。如有需要，翻譯員可提供130 多種語言的翻譯服務。
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